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अध्याय १ 
हम क्यों खायें ! 


एक थार पाएडवों ने लोदे का भीमसेन बनवाकर घृतराष्ट्र के 
पास भेजा और धृटराप्टू ने धनावटी सनेह्द से, जो ऐसे अपने 
हृदय से लगाया तो यद्द चूर-चूर हो गया। यद्द कथा महाभारत 
की है। यद दे आपके पूर्वजों की वद्दादुरी पी कद्दानी। ताप्रतथर 
माप के सन्तान भी बेसी दी द्वोनी चाहिये। फिर क्‍या कारण 
कि दम ऐसे शक्तिशाली नहीं हो सकते । हमने देखा है कि धमारे 
दावा फे याल नहीं पके और इसमारे थालों में वीसी में दी सफेदी 
आने लगती दै। दमारी दादी अनाज को धीमकर साफ फर लेती 
हैं, मुई पिरोकर लालटेन के प्रवाश में मिलाई कर लैती हैं, और 
इस युषारस्था में ही आँखों पर चश्मा घढ़ा लेने ?ै। हमारे वृद्ध 
अपने छिलते दातों की मदद से चने चदा लेदे हैं, और दम दाँत 
होते हुए भी घने चबाने में टरते हैँ कि इसम नहीं होगा। 
श्सझ्ा कारण कभी आपने सोया ९ 
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आपने अपने समय में टाजन का सिनेमा अवश्य देखा होगा । 
चही टार्जन जो बड़े-बड़े जंगली जानवरों का भी सामना करने 
से नहीं ढरता, और जो बड़े-बड़े मगर को भी चीड़-फाइकर फेंक 
देता है। उसको देखते समय, दरएक आदमी, हर॒एक बच्चा 
यही सोथता है कि टाजन में ऐसी ताक़त कहाँ से आई। हम भी 
इस बात की कोशिश करें । गामा जैसा पहलवान जिसने रूस के 
विश्वविजेता पहलवान जो विस्को को एक मिनट में पछाड़ दिया 
था | इन सबमें इतनी ताक़त कहाँ से आई ? उत्तर एक ही है, 
अच्छा खाना खाने से | ठोक मात्रा में खाने से | उचित समय 
पर खाने से । खाना हमारे और आपके लिये यहुत दी ज़रूरी चीज़ 
है। आदमी, जानवर ही क्‍या छोटे से छोटा कीड़ा भी खाने 
की ज़रूरत का छान रखता है। उसकी तरफ़ से कोई लापरवाही 
नहीं कर सकता। परन्तु क्या खायें, कैसे खायें ओर कब खायें, यद् 
यदि ठीक-ठीक मालूम हो जाबे तो हरएक आदमी धृतराष्ट्र, टाजन 
अथवा गामा हो सकता दै। 

प्रीक विद्वान्‌ स्टोइक्स का कहना था कि खाझो पीओ और 
आमनन्‍्द करो, क्‍योंकि रुत्यु कितनी निऋ्रट है, इसका पता नहीं। 
चहुनों का यह भी कहना है. कि जीयन खाने के लिये होता कि 
खाना जीब्रन के लिये नद्दीं । आप अपने घारों तरफ 'आँख उठा- 
कर देखिये, आपको हरएक आदमी, जो काम करता है, किसान 
जो हल चलाता, वीज बोता, और मेहनत करता है, उसका ध्येय 
है खाना; बावू जो दफ्तर जाता है, खाना जुटाने के उद्देश्य से, 
व्यापारी जो व्यापार करता है, खाने को दृष्टि में रखकर, अतः 
खाना जीवन का बहुत द्वी आवश्यक अंग है। फिर भी हम खाने 
के विषय में ऐसी पूरी जानकारी नहीं कर सके जिससे हमारी 
आयु बढ़े, और जीवन के अधिक से अधिक दिन सुखी और 
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धवस्थ रहकर दीठें । वद्धायत है. 'तन्दुरुस्ती हुहार न्‍्यामत'। थीमार 
आदमी का रच उसकी दया आदि में जितना होता है, उतना 
अन्य घस्तुओं पर नहीं । खाना ऐसा खाया जाय जो बीमारी को 
आने से राके और आई हुई चीमारी को भगाने में मदद करे॥ 
बीमारी यदि म हो तो स्वास्थ्य और अच्छा किया जा समता हैः 
परन्तु रोगी आदमी के शरीर को दुगुनां काम करना द्वोता दै। 
इले धीमारी को दूर करना और फिर स्पास्थ्य चनाना । 

जाने वर्ना शो, अंग्रेज विद्वान का विश्वास तथा गष है 
कि उनका जीवन १०० वर्ष से भी कहीं अधिक होगा। मदत्मा 
गॉवी, इतने घ्रद और तपस्या करने के वाद भी इसी श्रकार का 
विश्वास रखते थे। क्‍योंकि वद्द भोजन आदि घहुत संयम से करते 
थे, और ऐसा द्योता भी यदि बद्ध किसी दुष्ट के द्वाथों से मारे 
न जाते। दुनिया के अन्य देशों में मनुष्य की औसत आयु यर्दी 
अधिक द्वोती है | माठाशों का साना ठीक न द्वोने फे कारण 
शिशु भी घहुत अधिक संख्या में मर जाते हैं। 


१६४२ में. १००० जनपंहपा १००० घनसस्या १००० जनसंस्पा को 
को ऊन्‍्म एणना की मुरपु शणना. शिशु भ्पु भणना 
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£। यहाँ लगभग ४०,००० टाक्टर ड्टृ जिससे पता चलता हद कि प्रति 
६००० घ्यक्तियों फे पोछे एक ढॉक्टर है--ब्िटेन में १००० ज्यस्तियों 
है लिये एक औरौर संयुक्त प्रदेश अमेरिका में ७४०-८०० व्यक्तियों 
है लिये एक टाइटर है। नस यद्दाँ फुल ७००० हैँ, अतः ५६००० 
व्यकितियों के द्विस्से एक नर्स आती दै। मिटेन में ३०० व्यक्तियों 
फे लिये एक नसे है। 
पौष्टिक भोजन धहुव आवश्यक पस्ठु है । कालिदास के 
अजुन्तला नाटक थी कद्ानी हम सभी फो मालूस दै। शजुन्तक्ञा 
कै लड़के भरत, मिसकी पीएता और गौरव के कारण ही इमारे देश 
का नाम भारतयर्ष हुआ, के घालपन की कथा है कि यह शेरों के 
यच्चों फे साथ पेलवा था, और शर का मुँद खोलकर उसके दाँद 
“गैमने पा प्रयास करता था। यद शक्तिशाली बालकों ढी फथा दै॥ 
इसी भ्रकार भीस देश के यद्यादुर व्यक्ति धछुलीस फरो कट्टानियाँ 
प्रसिद्ध ६। दम पत्तमान समय में जब दुनियाँ के अन्य देशों के 
नागरिकों की और €प्टि टालते हैं तो पदा चलता है कि वहाँ उस 
आयु पर व्यक्ति उत्तरदायों स्थाना को प्रदण परवा है, ज़य दमारे यहाँ 
या ध्यक्ति संसार से विरक्त धोकर झुत्यु की णह देसने लगता है। 
४५-४० घप का व्यक्ति विदेशों में युधा गिना जाता दे। इंग्लैंट में 
७०-७४ घर्प की आयु में मंत्री थौर प्रधान मंत्री के पद पर अं 
नियुक्त दै। और हमारे भारठ में ५६ यप थी आयु पर सरहारी 
नौकरी से पेंशन मिल जादी हैँ । उसके धाद मनुष्य उत्तरदायी के 
चरने योग्य नहीं समम जाठा और यदद अपने को बुटूटा समझकर 
िश्यय हो घुटढा हो जाता टै । इन सब॒दए सली बारण स्णने पी 
ओर से दपेहा है। सापिरिइ भोजन उत्तम दोवा दें परन्तु इसका ऋये 
यद नर्शी कि यह पोष्टि न हो। दिलों भी देश वो अप्रगामी होने के 
लिये, संसार में माम कमाने ऐ लिए शस्ति दी ध्यपरयझता होडी 
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पहुँचते हैं । खाने फी कमी, खाने का आधिक्य, बेढंगा खाना, बेबक्त 
एाना, गंदा और बासी पाना, आधे से अ्रधिक रोग इन्हीं से फैलते 
हैं, और इन्हीं के सुधार से बीमारी दूर हो सकती है। कदते दें प्रीव 
की माँ सबझी दादी! । पाने के दापों के कारण आदमी निर्बेल 
और अशफ्त हो जाता है, और कोई भी बीमारी उसे घेर सऋती है। 
शरीर की रक्षा करने के लिये, और बाहरी शत्र, फा सामना करने के 
लिये खूत में सिपाद्दी मौजूद रदते दे । यदि बादरी शत्र्‌ कोटारु 
अधिक शक्तिशाली द तो हमार अन्दर के सिपाददियों को दस देंगे। 
यदि दम ताक़तवर है तो घाहर के कीटागु पुछ असर न कर सफेंगे। 
शरीर को ताक़वरर बनाने के लिये पौष्टिक भोजन बहुत श्रावश्यक 
है। यद जीयन की पहली घड़ी श्रावश्यकता है। 
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खाने का क्या दह्वोता है ? 


रेल में वैठकर जब हम सैर सपाटा करते हैं, हज्ागें मील का 
चकर लगा श्राते हैं, तब यह नहीं सोचते कि अकेला एंजिन हम 
सबको कैसे इतनी तेज़ रफ़्तार से घसीटे लिये जारहा है एंजिन को 
चलाने के लिये और बराबर आग की ताक़त बनाये रखने के लिये 
कोयला और पानी डाला जाता है, तथा रद्दी कोयला और राख उसमें 
से बाहर निकाल दिया जाता है । यदि उपरोक्त थेकार भाग उसमें 
से नहीं निकाला जायगा तो आग घुम जाबेगी, ओर यदि आग 
हल्की पड़ने पर उसमें और कोयले नहीं डाले जावेंगे तब भी, धीरे- 
धीरे आग कम होकर अन्त में शान्त दो जावेगी और गाड़ी नहीं 
खिंच सकेगी | हमाया शरीर भी एक रेलगाड़ी है। जिसमें छोटे से 
लेकर बड़े तक कई कल पुर्जे हैं। रेलगाड़ी की तरह शरीर के आगे 
पंजिन नहीं लगा है, वरन्‌ सारी मशीन शरीर के अन्दर है । अन्दर 
की मशोन में खाना कोयले का काम करता है | उसके न मिलने से 
ग््् 2 

अर 


जे 
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मनुष्य का शरीर ज्ञीण होता जाता है और निरंतर ऐसा करने से 
बद्द मर जाता है । १६२० में आयलेंड की स्वतंत्रता के श्रान्दोलन फे 
समय एक नेता टरेंस मेकरिबनी, को दो साल की कठिन जेल की 
सजा मिलो । उसने यहाँ श्रनशन किया और ७४ दिन करने के याद 
मर गया। इसी प्रकार यदि शरीर में ताफ़त काफ़ी है तो छुछ दिन 
खाना न छाने से कमजोरी अ्रवश्य होगी, परन्तु मृत्यु जल्दी नहीं 
हो सकती । बाइबल में लिण्य है कि इसा ने लगातार चालीस दिग 
तक उपयास विया। मुसलमानों में रोज़ा श्ौर हिन्दुओं में ध्रत 
रघने फी प्रथा यहुत प्रचलित है। महात्मा गांधी ने कई थार ्रनशन 
किया, श्रौर एक धार २१ दिन इसी प्रकार सफलतापूर्वक व्यतीत 
'डिये। इतिहास दवाता है दि; ऐसे उदाहरण मौजूद दें जहाँ मनुष्य 
-७७ दिन मक पिना खाये जीविद रहे है । 
हम लोग आखिरी फौर मूँद में टालकर सममभते हैं. कि खाने 
यद्य थाम समाप्त हो गया और पेट भर गया, परन्तु अन्दर की 
मशान का फाम तभी शुरू दोता है। मुँह के अन्दर दाँतों पी चषी 
लगी ह६ £ै, दो मूँद्र में टाले हुए खाने षो पीसकर बारीक कर 
देती है । ताकि अन्दर पेट थी मशीन को ऋधिक मेहनत न करनी 
पड़े और प्यमा जल्दी दृश्ठम हो जञाये। 
गाय षो उल्दी-जल्दी घास और दाना राते हुए आपने देस्ण 
शेगा, परन्तु परमार्ण ने उसे ऐसी अचल दी है कि यह चाद में 
देटफर झुगाली परती ६ं। चिट्टिया क्षव अपने यहाँयो घुग्गा 
देती है, तद पदले अपनों 'योंच से उसे महीन पर लेती है। छब 
पशु भर पक्ती अपने स्यमे के संदंव में इननी सायधानी रख्वे हैं, 
डो मनुष्य घिसे परमात्मा ने ऋक्‍ल दी टै, उसे राने वो सूद 
अदापर गाना चाहिये। पिधा्ियों वो इम्ठिशन के दिनों में छोर 
कडानो उपन्यास पढने के शौशेसों को देख्य हे कि किताब पास 
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मे खस्सी है ध्यान उसमें लगा है. और खाना खाया ज्ञारददा दै। श्- 
रंज के खिलाड़ी भी खाने का काम इसी प्रकार समाप्त करते 
खाने को गीण कार्य ओर खेल को प्रधान कार्य सममकर खाना 
किसी प्रकार पेट में उँडेल लेते हैं; और फिए भूल लाते हैं. कि 
उन्होंने क्या खाया, अथवा खाना खाया भी टै या नहीं। वह. भूल 
जादे है. कि इस प्रकार खाना खाने से शरीर को दोदण काम करना 
होता है. और दोनों में से को गई भी काम ठीक से नहीं हो पाता । 
रुधिर जो दिमागी काम करने के लिये वहाँ पहुँच जावा है; खाना 
पचाने में पुरी मदद नहीं कर पाता। 

खाना मूँद में दी पचना शुरू दो जाता है। दाँद से चबाते 
समय उसमें लार 'शाकर मिल जाती दे ओर भोजन को पांच 
बना देती है। आपने देखा होगा कि खाना खाते धथवा पानी पीते 
समय कमी-कभी ऐसी धाँस खांसी 
और घलन छोती दै। आप खाना या पानी निगलते वक्‍त जीर से 
ईंसिये या घात करिये तो ऐसा होता दै। फाण्ण यह द्दै्‌ कि सांस 


होता है। सांस लेने पर सांस की नली खुलदी है, और उपरोक्त 
कारण से खाना आहार नली में न जाकर उसमें चला जाती $ 
बीर जब तक उसके बाहर नहीं निकल आता) यई ठकलीफ देवा 
है। खाना खाते समय साधाय्ण चखच्छा है 
गंभीर विपयों पए मनते करने से दिमाश थे जाता है; और सोनी 
मी आसानी से न पच सकता । बाद रखिये झाना इतना चाह 


खाने का क्‍या द्वोदा है ९ श्ध 


उशक जैसी है। यहाँ से एक ऊट्ठा रस निकल कर एाने में मिलता 
प्रौर उसे पचाने लगता है। आमाशय के सिकुदने और पढ़ने की 
क्रेयां से भोजन पतला ओर मद्दीन दो जाता है। यहाँ साधारणतया 
आना ३.४ घंटे ठद्दरतादै। फिर छोटी आँत में चला जाता दै। 
६ आँद लगभग २३-२४ पुट लम्बी चीज़ दै। क्‍या यद आश्चर्य 
हीं कि छोटे से छोटे शरीर में भी इतनी बढ़ी और पूण फाम 
#रने वाली घीजें मौजूद हें। इसका काम भी भोजन यो पयाना 
टै।यद जोक की भाँति सिजुड़दी और फूलती है। यहाँ भोवस 
ऐेत्तादि रसों से मिलता है, और उसमें से उत्तम सार पदार्थ छनकर 
पून्र में भिल जाता है, और सारे शरीर में पहुँच जाता है। प्रखर 
गग बड़ी श्रांव में घला जाता है, ्दों पर पानी सोरर लिया जाता 
| और धाकी रएी दिर्सा शरीर के घाएर पेंक दिया जाता दै। 

यदि आपको बभी बिजली का धद्य लगा होगा तो आपको 
मालूम धोगा कि थट्ट सारे शरीर में एकदम कैसे पहुँच जाता है । 
उसी प्रवार यून के द्वारा अच्छी या घुरी सभी घोजें सारे शरीर 
में प्रौन्‍न पहुँच जाती हें । झापको कभी आश्यय होता होगा फिः 
यदि हमारे पेर में दर्द दे तो उसके: लिये दाथ में सुई ( इन्जेस्शन ) 
लगाई छाती है भर यद्द अच्छा दो लाता है| बं-ल्शियम बी सुई 
"गये ही कण भर थे; लिये सारे शरीर में गरगी छयाडादी है। एक 
गद्दीन सुई बी नोक से दया अन्दर टाली जाती है, छौर दए 
इस ह॒एं 4। अष्टा कर देती टै। पद सून के द्वारा ही सारे शरर 
में एुुँंच जाती है, दयोकि खून सारे शरीर में दुत उन्दीजन्‍्दी 
दोण इरता रहता है। 

शुमार छाएगे हिरे रणना रणने दा इर्थ भूरय मिटागा ऋयरा 
रदाए दूध बरणा शो है। गगर ऐसा नहों है। छोटे दच्दे से पहा 
धर हें छोर दे से बुदटा | दालस बस सिर दृश्टा गोठ है, सादे 


२० स्पा्य्य फे क्षिये क्या झायें १ 


'पशमड़े होते हैं) यह घद़ने की ताब्रत खाने से ही आदी है। फरम 
यरते-एखे शरीर थपता और क्षीण द्ोग है, आप सोचते हैं. कि 
आप लेदते हैं, आराम करते हैँ हो आपके शरीर की मशीन को भी 
पुरसत मिलती है। नहीं, यद वो शरीर में निरंदर काम करने के 
लिये पनाई गई है। आपको चाहिये फि आप उसके किसी भी 
पुजें को फाम में न लाने के कारण तक न लगने दीजिये, नहीं टो 
यह बेकार हो जायगा । उस मशीन में समय-समय पर देल देदे 
हे प बद ठोक से घलही रहे। यद््‌ काम भी भोजन द्वारा 
'दोता है। 


अध्याय रे 
हम क्या खाते हैं ? 


बने और सुनने में यद् एफ मई घात मालम शोती टेफि 
नियों में जितने आदमी एूँ उतनी ही तरह बा खाना खाते €। 
६ निश्चय है कि हरएक के खाने में ठुझ न गुझ अन्तर जरूर होता 
॥ ऐटी, दाल, हरवारी, फल, मछली, अनेतों पशु कर परी 
भी हो रणने की साममी में रूज़ाते दे। ऋर उन्हीं तरइतण 
रनों को श्शवर जिन्दा रहते और वागवाज़ बरते हैँ।बोई 
प्रधिषः समय शक छीवित रहता हैं, किसो के शर्रर थी मरनि 
दल्दी ही जयाद दे जाती है, पोई अधिक ताक़त रास्ता ै बाई 
बम । प्रत्येझ अपने लाभ, रशद छौर परिस्यिति पे अनपूल दच्दे 
प चष्टा रशगा राये £ और प्रायः यह पता गयीं छगा एड 
प्रगुक दामारी बयो चार है उनओे रााने में. बस कमी हे दा ऋपि 
दफा । यदि बरी छोर रूधिददा बा पता बनता है तो इससे तर 
में | परखु विशान ने इसे घर ही तरीके निराह रकरे है। 


श्र स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें ? 


भोजन का खास काम शरीर की खोई हुई शक्ति को पूरा 
करना है। इसलिये जिन अवयवबों की कमो हो जाती है, वही तत्व 
खाने के अन्दर होने चाहिये, तभी शक्ति ज्यों की त्यों बनी रह 
सकती है और वालपन का शरीर बढ़ भी सकता है । जिस प्रकार 
एक एंजिन लोहा, पोतल आदि घातुओं से मिलकर बनता है और 
दृूट फूट होने पर इन्हीं चीज़ों की फिर जरूरत होती है पैसे ही 
हमारे शरीर की बात है। शरीर के अंगों को बनाने और बनाए 
रखने के लिये विशेष ज़रूरत प्रोटीन की द्वोती है, जिसे पोषक द्रव्य 
भी कहते हैं। इसके अलावा कई प्रकार के नमक, कैल्शियम 
( चूना » लोद्दय आदि सभी यह काम करते रहते हैं। एंजिन की 
तरह मलुष्य शरीर बिना काम किये नहीं रह सकता, बह वो स्त्यु 
पर ही शान्त द्वोवा है , अतः वहाँ तो हृट-फूट और मरम्मत बरा- 
बर होती रहती है। जैसे एक मकान का यदि चूना गिर गया है 
और श्रपने उसकी परवाह नहीं की तो जल्दी ही इंट गिरने का 
अवसर आ जायगा और फिर दीवार गिर जावैगी । इसी अकार 
मनुष्य के शरीर की ट्ूट-फूट को भी तुरन्त बनना चाहिये। 

मशीन की चलाते रहने के लिये तेलया श्रीज़ की जरूख 
होती है, नहीं तो मशीन चलते-चलते रुक जावेगी, या जंक लग 
जावेगी अथवा व्यर्थ की रगड़ से उसके पुर्जे घिस जायेंगे। 
स्क्पके शरीर को चालू रखने के लिये भी चर्बी करी जरूरत 
होती है । 
मशीन को चलाने के लिये जिस शक्ति की जहूरव होती 
है वह हमारे शरीर में कार्नोहाइड्रेड, जिसमें शकर और निशास्ता 
(5६67० ) मुख्य हैं, के द्वारा पूरी होती है। यह इधन की 
भाँति दे। चूल्दे में जिननी लकड़ी लगाइयेगा, वैसी द्वी तेज आग 
होगी। यके हुए शरीर की कार्वोदाइड् ट से फौरन्‌ शक्ति मिलती 





जः यावएएर चना “जनों पुलिकालफ 
बीझानेर 
हम क्‍या र्पते हैं ९ र३े 


है । चर्दा भी इंधन का काम देती है। जिसके जलने में ताकत 
पैदा दोती है। 


शरीर में पानी एक बड़ी जरूरी चीज़ है। बाहर के जीवन में 
भी पानी कितने काम आता दे। पानी, पीते हैं, नहाते हैं, कपड़ा 
थोदे दूँ, नदियों में नाव से और समुद्र में जहाज़ से सामान ले 
जावे और हम लोग सैर करते हैँ । दुनियाँ का दो तिद्दाई द्विसा 
पानी है और शेप पृथ्वी । उसी तरद हमारे शरीर का भी लगभग 
दो दिद्वाई द्विस्सा पानी है । पानी से शरीर की सफाई होती है, 
इसी के ड्ारा शर्रीर की गंदगी निकलती दै, शरीर के हरएक अंग 
में इसका यहुत बड़ा भाग पाया जादा है। इसीलिये रोज़ खाने 
में और श्रलग भी दम कितना ही पानी पाते रहते दूँ । 


विद्वानों का पहले विचार था कि भोजन के अन्दर यही £ 
पदार्थ द्वोते परन्तु प्रयोग करके देखने पर और हो पुछ फल 
मालूम हुआ। मनुष्य का शरीर दुदना अमूल्य छ्ोता है कि उस 
पर सब प्रयोग आसानी से नहीं किये जा सकते, अतः जानवरों 
पर होते हूँ। चूहे का एक दिन फा जीवन मलनुध्य के एक दिन 
के जीवन के बपवर है। धूह्े फे साल में चार थार बच्चे होते हैं। 
शक साल में चार पीढ़ी हा जाठी ह। अतः सरलता से किसी 
भी प्रयोग का प्रभाव मालूम किया जा सकता है| जैसे धनस्पदि 
चो छिलाने पर मालूम शुआ कि दीसरी पीढ़ी में बच्चे अंधे 
दो जादे दं। वैसे दी प्रोटीन, फार्वद्वाइड्रेट, चर्बी, पानी कौर 
नमक इन पाँच पदार्थों पर छुछ चूहों को रखा गया उनरी घटती 
पन्द दो गई और बद जल्दी ही मर गये। अन्य चूदे जिनको 
दूध भी दिया गया, पटूदे रऐ और जिन्दा रहे। इससे वैशानिकों 
का पठा चला कि जीरन रास्ते कह लिये इन पाँच पदार्थों के अलादा 


हनन ही लिन 28 


; खाप्प्य फे दिये पया खायें ९ 


न्‍् 
शत 


भोजन का यास काम शरीर की सोई हुई शक्ति को पूरा 
फरना दै। इसलिये सिग अग्यत्रों फी कमो दो लाती है, यदी तल 
गाने के अन्दर ऐोने भादिये, तमी शवित श्यों पी त्यों बनी रद 
सकती है और पालपन का शरोर यदू भी सकता है। जिस प्रकार 
एक एंजिन लोदा, पोतल आदि धातुओं से मिलकर बनता है और 
टूट पूट होने पर इन्टीं चीज़ों की फिर छरूर दोती है वैसे टी 
एमारे शरीर की यात है। शरीर के अंगों को बताने श्रोर बनाए 
रखने फे लिये बिशेष जरूत प्रोटीन फी होती है, जिसे पोपऊ द्रव्य 
भी कहते हैं। इसके अलावा कई भ्रपार के लमक, कैल्शियम 
( चूना ॥ लोदा आदि सभी यद्ट फाम करते रहते हैँ। एंमिन की 
तरद मनुष्य शरीर बिना फाम किये नहीं रद्द सकता, बह वो ख्त्यु 
पर ही शान्त द्वोवा है , भ्रतः यहाँ हो दृट-फूट और मरम्मद घरा 
बर होती रहती है। जैसे एक मकान का यदि चूना गिर गया। 
ओर आपने उसकी परवाह नहीं की तो जल्दी दी इंट गिरे 
अवसर आरा जायगा और फिर दीवार गिर जावेगी । इसी 
मनुष्य के शरीर फी हृट-फूट को भी सुरन्‍्त बनना चाहिये 

मशीन को चलाते रहने फे / तेल या प्रीझ 
होती दै, नहीं तो मशीन घलुरे.. * वेथी- 
जावेगी श्रथवा व्यर्थ की >. पुर्जे 
मनुष्य के शरीर को ., लव भी ५ 
होती है । >> 5 * 

मशीन को «  चर्शा 
है बह हमारे ०.“ ज्िः 2 
(5क7९०॥ ) > 
भाँति है। व -न्- 


होगी। 5६९ 80 पेट! 


पर 
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की बहुत सो प्रोटीन निकल जाती दै और वह कम ताकत 
हो ज्ञाता है। शाकाद्वरी भोजनों में दाल और मेवा में सबसे 
घिक प्रोटीन होती है। आपको यद्द अवश्य याद रखना चाहिये 
; बदने वाले बच्चों को प्रोटीन की बड़े आदमी फी अपेक्षा कहीं 
धिक आवश्यकता होती है। पक्का मकान बनाने के लिये नींव 
(री खोदनी ,चादिये, यदि प्रारंभिक जीवन में अंग ताक़तवर 
(| थना तो आदमी नाटा और दुबला रद्द जाता है तथा घाद में 
मै भाग कमज़ोर मालम होते हैं। परन्तु प्रोटीन ऐसी होनी चाहिये 
| सरलता से पच सके । साधारण दृष्टि में प्रोदीन की आवश्य- 
वा निम्नलिखित है। 


प्ायू- परुदष तथा सत्रो रो ध्राम प्रतिदिन 

१८ से ६० ठक का पुरुष ६५ ९ छ० 
१० से १७ ,, लड़का घ० श्र» 
६ में६ , यालक ६० ३-5 
२ से६ » यद्ा ४०-४०... पौन % 


यह भी बताया गया है कि शाकाहारी प्रोटीन से जानवर से भ्राप्त 
प्रैदीन अधिक शक्तिशाली दोदी दे और पद्द दूध में दी सबसे 
पच्दी प्रकार पाई छाती है | हमारे देश की गरीब द्ालत में यदि 
बकों अच्छा दूध न मिल सके तो मरूनिया दूध भी घहुत लाभ 
के ई क्योंकि उसमें थर्दा के अलाग सभी गुण मौजूद 
दवे हैं.) 

फार्दोदाइटूट के विशेष अंग शकर हऔर निशाला ( रटाचे, 
पाँड ) है, जो कई रूप में पाई जा सकती हैँ । यद्द शरोर को शक्ति 
पुचने वाला प्रदाये है । गई चावल, मशा, वो, यम शाल्‌ , 


२६ स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें ? 


केले आदि में बहुतायत से पाया जाता है, यह भी खाने का एक 
आवश्यक 'अंग है, परन्तु आधिक्य द्वोने से खाने में अन्य चीज़ों फी 
कमी हो जाती है, और ठीक खूराक नहीं पहुँचती ! हमारे देश में 
बंगाल ओर मद्रास में चावल खाने की विशेष श्रथा है। पंजाब में 
गेहँ अधिक खाया जाता है. यही कारण है कि पंजाब के व्यवित 
अधिक शक्तिशाली और मद्रास, घंगाल के श्रपेज्ञाकृत निर्वल होते 
हैँ। थू० पी० में दोनों ही वस्तु खाई जाती हू, परन्तु राशर्निंग के 
समय में गेहूँ की कमी के कारण चावल भी खाने का एक जरूरी 
भाग हो गया है । यू० पी० का ज्यवित साधारण शवित वाला द्वोता 
है । यद जल्दी हजुम द्वाने वाली चीजु है इसी कारण हमारे घरों 
में भायः लोग कह्दा करते हैं. कि चावल खाने से पेट जल्दी भरता है 
ओर भूख जल्दी लगती है। 
चर्बी शरीर को गर्मी पहुँचाने का खास फाम करती है। यह 
चनस्पति जानवर तथा नारियल, सरसों, तिल आदि सभी पदार्थों से 
मिलती है। थों तो मांस, मक्खन, मेवा सब वस्तुओं में चर्वा होती 
है परन्तु घी तेल विशेष हैं। सोयाबीन भी चर्बी के लिये एक मुख्य 
चीज है। खाने में इसका होना बहुत आवश्यक है । शरीर में कम 
से कम १ छटाक चर्बी नित्य पहुँचनी चाहिये। ऐसा भी होता है 
कि जरूरत से ज्यादा घी और मेवा आदि खाने से वह शरीर में 
जमा हो जाती है. और विशेषकर वह व्यक्त जो ऐसा भोजन 
अधिक करता है, और मेहनत कम करता है मोदा हो जाता है। यद्‌ 
नहीं समझना चाहिये कि मोटा द्ोना शक्तिया स्वास्थ्य की 
निशानी है। साधारण व्यक्तित प्रायः सोटे आदमियों से अधिक 
शक्तिशाली द्वोते हैँ । वनस्पति घी, देल आदि में विटामिन ए की 
कमी दोने से वह घी की भांति लाभ नहीं पहुँचा सऊते | लाल खजूर 
के देल में विटामिन ए भी बहुतायत से पाया जाता दे । 
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विभिन्न प्रकार के नमक ( मिनरल साल्‍्ट ) खनिज पदा्थे 
खाने के प्रायः सभी पदार्थों में पाये जाते हैं। इनमें कैल्शियम, 
फ्रासगोस्स भर लोद्ा विशेष स्थान रखते हैं। कैल्शियम दूध, लाल 
शीलाई, मेथी और सदजने की फली में बहुन पायी जाती है। व्चों 
को यह काफी मात्रा में मिलना चादिये क्योंकि दाँत और हृड्ियाँ 
अजबूत बनाने में यद यहुत सद्ायक होता है। यदि माँ बे्शरीर 
में काफी कैल्शियम नहीं हांता वो बच्चे के पेदा होने पर प्रायः 
उसके दाँत दिलने लगते हैं ओर हृड्डियाँ मुलायम द्वोरर टेढ़ी हो 
जाती हूँ। धश्या सब कैल्शियम अपने माँ के शरीर से ले लेता है। 
इसके लिए दूध और धरे साथ सबसे अच्छी पीजें हं।पान में 
चूना लगाकर खाने से भी कैल्शियम शरीर में रे 
कारण है कि प्रसृता स्त्री को लगे पान बहुत खिलांए जाते हैँ। 


फ्राफोरस प्रायः सभी अनाजों में पाया ज्ञाता है। कैल्शियम 
बाले पदार्थों में ध्रायः फारफोरस रहता दै अतः यदि पयाप्त मात्रा में 
केल्शियम हमारे शरीर में पहुँच गया है तो यद्द समम लेना चाहिए 
कि काफो फारफोरस भी पहुँच गया है। 

खून धनने में लोहा होना धहुत जरुरी है। लोहे की फमी से 
कई बीमारियाँ हो जाती हैं। गेहूँ का दलिया, पालक, अंडा, किश- 
मिश, दूध, दाल और मांस में यह अधिक होता है। सागों तथा 
फलों में भी यद्द पाया जादा है। १५ मिलिप्राम लोहा शरीर में 
नित्य पहुँचना चादिए। अनीमिया (या सफेदी ) प्रायः पूत में 
लोदे थी फमी के कारण हो जाती है दौर लोहा मिश्रित दवा से 
लाभ होता है। 

उपरोजत पदाथों के अला 


बा विटामिन बहुत आदश्यफ 
होदी दे । देसे चाप मिद्े, 


कप चस्घु 
गज रूयदा मोम का चुठला दि 


दल्कुल 


$ 
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आदमी की शक्ल का बनाकर खड़ा कर दीजिए, केपल जान 
डालने की आवश्यकता हो। क्दिनी भी कल उसमें लगाइये, पररू 
जान के बिना वह आदमी की तरह नहीं हो सकता। पैसे हे 
विटामिन विना खाना निर्जीब होता है। विटामिन का अर्थ ई 
जान बाला है। खोज करने पर मालूम हुआ कि यह कई प्रकार 
के दोते हैं । विटामिन ए का यदि पयप्ति प्रयोग नहीं किया जावेगा 
वो आँखों में कई प्रकार की तकतीफें हो जाती हैं। रतोंधी होना 
एक साधारण सी बात है जिसके कि प्रारम्भ द्ोते ही यदि विटामिन 
ए का आधिक्य खूराक में कर दिया जाय तो यह ठीक भी हो सकता 
है। इसकी कमी से खाल सूखने लगती है और पदूमकंटक 
(72000०6७7775 ) शुरू द्ो जाता है। विटामिन ए का सबसे 
बड़ा ढेर कॉउ मछली के तेल में पाया जाता दै। आजकल शार्के 
और हैलीदद मछली से जो तेहा निकलता है उसमें भी विद्मिन 
ए बहुव अधिक द्वोवा &ै। परन्तु शाकाद्वारी भारतीय जनता इसकी 
घी और मक्खन खाकर पूरा करती है। धनरपति घी में यह नहीं 
द्वोता है। दूध में भी यद्द बहुत तेज होता है। परन्तु वहुत श्राग पर 
दूध पऊाने से या घी को अधिक देर श्राग पर रखने में यद बिटा- 
मिन नष्ट भी द्वो सझता है। 
विटामिन थी कई प्रकार का द्वोता है। थी की कमी से बेरी- 
चेरी बीमारी द्वो जाती है। जिससे बदन में सूजन शाने से कष्ट 
होता है । यह बीमारी यास्बार विदमिन वी की याद हिलाती 
&। बरदेरी «में दिल कमज़ोर ध्ाकर उसकी. गति रुकने का 
मय रहदा है। यद चीन, जावा श्रादि देशों में बहुत फीलवी हे । 
अनाज के बादरी छिलओ में यद विटामिन शधिक पाया जाता के 
विशेषकर गेहूँ, जो, दालों में उसना चावल ( 7ग्रीस्व णां[- 
]00) पकावर छुट्े गये, 'अरण चायल (२8७ ए्णी|९०) कच्चे छड़े 
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गये में अच्छा होता दै। असवा चावल पनाने में घान छड़ने में 
विटामिन सब निकल जाता, और उसका मूल्य वहुत कम दो जाता 
है। मैदा जो गेहँ को धो-घोकर बनाते हैँ विटामिन निकल जाने 
से कम पाचऊ द्वो जञातो है। शआपने वाज़ार में दो प्रकार की 
ड्यलरोटी देखी दागी, जो बादामी रंग की होती है बह बढ़िया 
सममी जादी दे, और सफेद भेदा ( विटामिन विद्ीन ) झोने से 
देर में पचती है। यदि भोजन में क्ार्वोद्ाइडट थी मात्रा श्रधिक 
है दो इस व्टिमिन की अधिक जरूरत धोती दै। यदि चायल फे 
साथ दाल भो १६, दो छटाझ रोज्ञ स्गली जाबे तो इस कमी को 
बूरा कर देतो दै। बढ़ते हुए बालओं फ्ो विटामिन 8, की बहुत 
ज्छण्त रतो है । विटामिन वी, 'आ्रव, जिझा और शाँश्वों को ठीक 
रुज़ा है। यद दूध, दही, मांस, लिगर, पनीर वथा अंडे में 
बहुत होता है । 

तिटामिन 0 की कमो से रझसी नामऊ दातों फी बीमारी दो 
जाती ऐ, भौर दोतों फ्रे खराब धोने गे खाना पचना भी फठिन 
होता है। मसूड़े फनजोर दोने से वहुव तल्दी दाँतों में खून 'बाने 
लगता है। पिटामिन सी के सेयन से दाँव मजयत रदते हैं. और 
यश का काम मुयारु रूप से बढ़ता ए। यूत्त कौर शाल पर भी 
इसका 'पष्छा प्रभार पड़ता है। इसझी कमी से जोड़ों में दर्द दो 
जाता &ै। यभी-फर्मी शरीर के किसी टिस्सि पर सूजन भी आय जाती 
है । यद सप ताते फ्लो छौर तरपारियों में पाया छाता दै। परन्तु 
सयसे अधिक श्ाँवला में । 'पाँउले दे रस में संतरे के रस से घीस 
गुना दिटानिन सी होता हूँ । और एम चाँदला, दो संतरें दे: यरा- 
धर विटामिन सो रा दे। यद प्स्जों से सस्ता होता है. झौर 
मददोनों तक धूप में सुगरुर रत्या जा सकता है। १६४० में दिसार 
दे दुमिक्त पाड़ित हिस्से में स्पर्श पल जाने पर ऑँरला पहुत लाम: 
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दायक सिद्ध हुआ और बहुत से फलों के गरमाने श्रीर सुखाने 
मेँ उनके विटामिन नष्ट दो जाते हैं, परन्तु आँवले में सटास 
कारण यद्द गुण है कि यद्द नष्ट नहीं द्वोने देता है । इसके गुण बहुत 
भाचीन काल से जनता को मालूम हूँ। यदी कारण है कि आयुर्वेदिक 
औषधियों में भी यह काम में लाया जाता है। नमक डालकर रखने 
से भी यह ठीक बना रहता है। पहले श्राप कुछ मिनदों के लिये 
इसे गरम पानी में ढाल दीजिये फिर नमक मिले पानी में डालकर 
रख दीजिये। आग पर रख कर उबालने से विटामिन नष्ट हा 
सकता है । ह 
अनाज में यह विटामिन लगभग नहीं होता, परन्तु चना, मूंग 
आदि को पानी में २४ घंदे या अधिक पड़ा रदने दीजिये, उसमें 
अंकुर निकल आवेंगे तब कथा दी अथवा थोड़ा पकाकर खाइये, 
यह विटामिन सी से पूर्ण होने के कारण शक्तिवर्धक होता है। 
थ्रदद फलों से बहुत सस्ता है, अतः इसका लाभ स्ंसाधारण भी 
उठा सकते हैं। 
विटामिन डो का काम हड्डियों को मजबूत करना दे। इसकी 
कमी से बच्चों को रिक्रेद्स की बीमारी जिसमें हृष्डियाँ मुलायम 
पड़ जाती हैं, हो जादी हैं। स्त्रियों को भी इसी प्रकार की बीमारी 
(09:००774&049) हो जाती है। एक आदमी जिसकी हड्डी 
भुलायम है, लुझ्न-पुझ्ञ की भाँति दवा जाबेगा | उसके श्रन्दर घुस्ती 
और फुर्ती नहीं झा सकती । दाँत भी कमजोर रद जाते हैं | दूध, घी) 
मक्‍्सन, अण्ठा, मछली में यद काफ़ी होता है, परन्तु सबसे सस्ता 
और अच्छा तरीक़ा इसको पाने का धूप है। धूप में रखने से मुलायम 
हड्डी वाले बच्चे भी तन्दुरुस्त हो जाते हैँ । परे में रहने याली स्त्रियाँ 
पीले रंग की और कमजोर होती हैं। कभी-कभी इुछ्ध दृड्डियाँ इस 
तरद झुऊ जाती हैं. कि शरीर बेडोल दो जाता है, यद्द सव धूप न 


इम क्या खाते हैं. १ 


मिलने के कारण होते है । घर सदा खुले होने चाहियें ताकि ' 
ओर हवा आ सके। बुछ मछली के तेल जैसे शांक और कॉड में 
विटामिन डी द्वोता है। हे 

इनके अतिरिक्त और भी विटामिन होते हैं. परन्तु उपरोक्त 
बरावर भूल्य नहीं रखते । 


३० स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें १ 
प्रौर 


दायक सिद्ध हुआ और बहुत से फलों के गए्माने 

उनके विटामिन नष्ठ ही जाते ँवले में 

कारण यद गुण है. कि यह ; दोने देता है.। इसके 
प्राचीन काल से जनता की हूं। यद्दी 

आपधियों में भी यह काम ** लाया जाता है। ने डा 
से भी यद्द ठीक बना रहता पहले आप कण 

इसे गरम पानी में डाल दीजिये फिंए शिले पानी 
रख दीजिये। आग पर रख कर उदालने से विद्ध्मि 


बनाज में यह विटामिन क्गभग नहीं होता, 
ते दी 


आदि फो पानी में २४ घंदे या अधि 
अंकुर निकल आर्वेंगे दब कर ही अथवा थोडा 


ह्ञाम से 


उठा 
विटामिन डी फा काम इद्ठियों की 

कमी से बच्चों को फैेदस पी घीमारी जिसमें ६ 
पड जाती है, दो जाती दैं। स्त्रियों पते भी इसी भर 
(0%०णाए४०ं०) दो जाती है। एक कआदर्म 
मुलायम के लुझ-सुझ को माँतिद्दो जाबेगा। 
ओर पुर्ता नहीं आरा समती । दाद भी कमजीर रद्दजा 
मस्स्न, 'त्रण्ठा मछली में यद. फाफी दोता ६७ पर 
वर अच्छा तरीफ़ा इसका पाने फा धूप 

हुई्दी याले बच्चे भी तन्दुरुग्त हा जाते 
पीले रंग फी दौर कमझार 
ठए झुक जावी ५ कि शरीर बेढील दा छावा 


इम क्या खाते हैं. १ ३१ 


मिलने के कारण होते हैं। घर सदा खुले होने चाद्दियें ताकि धूप 
ओर ह॒वा 'आ सके। छुछ मछली के तेल जैसे शाक और कॉड में भी 
बिठामिन डी होता है। * 

इनके अतिरिक्त और भी विटामिन दोते हूं. परन्तु उपरोक्त ये 
बराबर मूल्य नहीं रखते । 


अध्याय ४ 


हम कितना खाना खायें ? 
ज्षप गिठाई नहीं मिलदी या कर्म मिली दो 'अधिर 
आदमी और बिशेष फर बच्चे दलवाई पी दूपान के सामने 
मिकलने में दी सुश दोते हैं, उसरी सुगन्व से दृष्ति वर लेते ६ 
आपने देखा दोगा, बच्चे जब बाद में मिठाई उरीदने वी ज् 
।त पर राजी कर ु 


में सफल नहीं होते तो अपने माँ बाप की इसे थे 
(कि अच्छा देख तो लें। उनझा जी चादता है. हि दर सी 
खाने फो मिठाई दी मिलती । दालरोटी न मिलती वो अच्छा 
परन्‍्ठु उनका द्वाल यदि रोज दर समय मि्णई दी मिलने 
तो राजा माइठस पा-सा द्वो जावे, जिसको सुबर्ण से बहुत प्रेम 
आर उसने भगवान्‌ यही चरदान माँगा था कि प्रत्येक 
भेरे छूते ही सोना हो जाय, परन्तु जब की 

गया तब उसको उसकी खराबियों मालम हैई एक भी 
तक नहीं मिलती तभी तक उसका लालच रद्दवा है। बाद में “ 


हम ।कतना खाना खाय ९ 


जी हट जाता है। उसी प्रकार खाने-पीने में भी परिवर्तन की ब 
आवश्यकता दोती दे । नमझोन, मीठा, खट्टा, तीखा सभी अप 
स्थान रपाद और गुण को दृष्टि से रखते ६, परन्तु यह जान 
आवश्यक दे कि किस चीज का इमे आधिकय करना है” 
किसकी कम मात्रा से काम चलेगा | कम की जगह (अधिक ४ 
से प्रायः द्वानि भी दो जातो दोगो । आपने द्ोम्योपेथिक के प्रा 
की कद्दानी सुनी दोगी जिसमें मालकिन ने अधिक दबा र 
और नौकरानी ने पुड़िया में लगी हुई दवा दी खाई, नौकर 
जल्दो अच्छी दूं गई, इससे मएलूम हुआ्आ कि इस दवा की छ 
मात्रा जल्दी लाभ पहुँचादी दे, इसों कारण द्योम्योपेथिक में ८ 
यहुव थोड़ी दी जाती है। 
यों दो धहुद सी दातें देश, परिस्थिति, जलब्रायु तथा दृश 
'ऋदमी की आवश्यरता पर निमेर होती हैं, ठस्डे देशों के निया 
गर्म चीजों से लान उठाते हैं। उनके लिये चाय लाभकारी ६ 
है। हमारे यदाँ गम ऋदनु में श्वेत का सेगन चाय से कहीं हा 
लानगयरी होता दे । मारे पू्ज सोमरस का पान फरते थे। ' 
मूल, पल पर निर्शद फखे थे। पदाया हुआ भोजन बहुत 
ग्यते थे, क्योंकि समय ऐसा था, भोजन थी कला अ्रपनी प्रार्र/ 
अबस्था में धी । धनी जन अविऋ ठोस भोजन करते है, और ग 
साधारण से साधारण भोजन पर नित्रांद करता दै। परन्तु फिर 
बहू जीविका चलाता है । इसी प्रकार देश-ेश में भाषा वी भ 
"भोजन अर मोतन करने फी प्रणाली में अन्पर होता है।' 
मेज, पुर्सी पर, चीनी आर शीशे के घतेनों में भोजन परते हैं, 
पीठल, फाँसी आ्रादि के बनेनों में, पट्टी पत्तों पर और कद्दी थे 
सोने के घर्दन भी पास में लाये जाते दै। जमीन पर 
विदारर बेदने वी अया माल में वार्द जाती दे । 


३४ खार्प्य फे लिये क्या पायें ९ 


_ खाने में धमारी दृष्टि से ऋच्छे या बुंए का श॒ख अबगुर 
द्वोता दै। परत विप्ान और सार की दृष्टि से, उसे हक ह्र्य 
गुण दोते हैं। उसके गुणों के परिमा दो कैलरी कहते 5. टैलरी की 


मात्रा अत्येक मलुप्य के रदन-्सहन दी जलवायु और की प्र की मात्रा 
पर निर्भर होती दे । प्रायः देखा गया ६ कर 
बाले दौल में श्रधिक भोजन हू और मानसिक काम कर. 
बाले कम ! यद्द भी फद्दावत है कि या सो भूखा! बिंसके & 

में चिकनाई अथवा चर अधिक द्वोती है. वेद में कम भार 
करते हैं। दूसरे जन अपने शरीर की गर्मी चर्बी ई बदले कार्वो- 
हाइडे 2 से पूस करते है। एक को के मोजन फीड 
श्यकत्षा होती दे. शरीर दूसरे को शरीर के अन्य अंगों के लिये। 
दिन भर आराम करने वाले व्यवितियों को कम फेंलरी की डएख 
होदी है । बढ़ते हुए बच्चों को अधिक । जा 


एक साथारण व्यक्ति के लिये २४०० कैलरी निल 
दोती दै। दल्के कार्य के लिये ७५५ साधारण के लिये ४ से १५० 
ठक और कठिन कार्य के लिये १४० से ३०० तर्क तिवंदा 
धिक मिलनी चाहिए । गर्म देशों में इसमें ९० 

मात्रा ठीक रहती हैं। साधाए भाखीय 
कलरी और कठिन 'कार्य करनेवाले के लिए प०ट! से ३००० केलरी 
प्रहि दिन पर्याप्त होती हैं। साधास्ण 

आवश्यकता द्वीती है । कम शब्रित या || का नो 
करने से वीमारियाँ झलन हो सकती हैं. सा 


हम कितना खाना खायें ९ श्ड 


यह भी ठोक दे कि खाने में चर्बी, कार्बोहाइडूट, प्रोटीन, 
मिनरल सॉल्ट, पानी तथा बिटामिन सभी की आवश्यकता द्वोती है, 
परन्तु उनको किसी भी मात्रा में खाने से काम नहीं चल सकता। 
जैसे तुमको मालूम है कि वर्णमाला के अक्ष॒रीं के मिलाने से शब्द 
बनते हूं परन्तु विना सोचे यदि चाहे लो अक्षर एक पास रखकर 
यह समझे कि शब्द बन गया वो ऐसा नहीं हो सकता । हमारे यदाँ 
भोजन के विशेष दंग निश्चित हो गये हूँ। धनी व्यरितयों के यदाँ 
अनेक प्रकर के भोजन घनते ई--और दरिद्रों के यद्दाँ फम प्रकार 
के, परन्तु इसका तात्पय यह नहीं कि पड़ प्रवार के भोजन होना 
उसका गुण यद्ाता है। कभी-कभी इन्हीं कई चीछों के फारण 
मदृहज़मी, पेट में दर्द और यहाँ तक कि ब्यर भी दो 'प्राता है। 
चाट की दूवान पर बेठकर लोग उसको इतनी अधिक मात्रा मे 
मसाला डलवावर खा लेते हैँ कि नाक और आँए तक से पार्न 
निउखता है, हुचकी श्राती द, मुँद लाल हो जाता है, फिर भी उरे 
छोड़ नहीं सपने। अन्दर जलन होन लगती ६ क्योंकि पाचर 
अवयय्यों को घहुत अधिक परिश्रम करना पड़ता दँ, इसी प्रवा 
बहुत अधिक ब५ टाला हुआ ठण्टा पानो पीने को आदत, जलत 
ईथा गम दृध पीना या र्गाना खाना सभी एक समान आदतें | 
जो दुःग्दायी द्वोती हू 
शौलकर रघना राने बालों में इटली के. टायटर सद्नटोरियर 
(छशा८(0प्रं) थी बद्धानी सबने पढ़ी होगी । बट तराजू ३ 
देटफर रणना साता था। अपने प्रयोग से ज्ञानन के दाद: 
उसको कितना स्थना खाना चाहिये, एक तरफ ररमगरं धैठ जा 
थे छोर दूसरी तरफ ऋपने दोमः ये: तथा जितना प्याना इसरो स्णन 
चात्यि उतने धाँट रसइर रणसा शुरू बरता था, जद मुर्द बराद 
आा जाती थी तो स्गना समाम वर देते थे। यद् मुनवर साधारण 


३६ रपरध्य के लिये बया रणयें ? 


आएगो गो देसेया कौर सप जन ऐसा फर भी मी 
गर्य हो हीज आापफर सगगा शान थीर गिल्यरे थी 
पाता है। प्रेस हो राशनिंग के युग में रफने मी 
तोलगर ही मिरती £ै। पण्तु सम्पूर्ण साना तप ते 
के रुप में ता ६ तप दौलयर ग्ी साया जाता | 
सथाना कर्मी अधिक और फमी कम शाया जाता है 
यर्ष में समा ही इतनी पर्याप्त मा में यहुत लोगों 
अधिक रगने पा तो धश्ण ही नहीं आता । मेतर मे 
रिपोर्ट में किय था कि माएजयप में फेफल ३६ प्र 
ठीक सूराफ पाते ईं, 9१ अ्रतिशव राय और २० 
रदी पाना या फम सना पते हैं। मिं० 5, ९, मे 
था कि भार के ६७ फरोड़ व्यक्ति यद भ्ीं जा 
शाब्त होना किसको पद्वे हैं, फर्योकि उन्हें पेट भर ' 
नदी मिला। साना जब पर्याप्त मात्रा में मिलता दै तो 
के श्रन्दराज से याया जाता है । भू के श्रतिरिश्त सा 
का घनता है, या रुचिकर है, उस पर भी आशित है 
आफर्षक नहीं है, 'प्रथवा हमारी पसन्द के 'प्रयुसार 
तो कम्र पाया जायेगा । हछ लोग हमारे यहाँ श्भ्या 
इतना लचीद्ा बना लेते हैं कि एक बार बहुत अधिक 
फिर यदि बद एक दिन और ने या जो उनके शरीर प 
प्रभाव चह्टी पढ़ता | ठीक भोजन ओर व्यायाम , 
चम्रक रहती है जो अच्छे स्वास्थ्य की निशानी 
: ँखों से पता चलता है कि आदमी का शरीर थौः 
निर्वल खाना खाने से आदमी की आँखें गएदे में 


दम कितना खाना खायें ९ ३७ 


साधारण भोजन फा भ'्रन्दात सरकारी बुलेटिन २३ में इस प्रकार 
दिया दै-- 


घावल १५ ऑ० 
दूघ १ औँ० 
दल १ ऑ० 
धंगम १ औऑऔँ० 
मिटी "४ ऑ० 
घौलाई "२४ ओऔ० 
मेल मीठा "५ ऑ० 


इस खाने फो शकित फी दृष्टि से इस भ्रकार देखा जायगा |, 
प्रोटीन 


ऐप प्राम 
चर्दी १६ प्राम 
कार्षेद्ाइटू ट ३४७ प्राम 
फैलरी १७५० मम 
बेलशियम “१९ प्राम 
आ्ररशेरस *६ प्राम 
ल्लोष् ६ मिलीप्राम 
विटामिन ए ([7६९ह7४0०ग््गी घष्यां।8) ४००. ,, 
» पी मन श्ध्ण् 
छः सी 


१५ मिल आम 

यद पाना छो कि दे दहुत से माखीय सपप हे कम सूधक 
बाय है ओर परिवर्तन बरने दी ारश्यकता दें। इसमे यह सुयार 
हे भरे हैं। 


दाएल 
दाग 

यूप 

हाल प्रा 
दाल 7 


हारी 


दो साग 


मीठा तेल 


फल 


पशाए््य के शिये एपा श्णये ? 


१० (4 
५ ६ 
६4 4] 
२ ० | के थी 
है दी 
पैंगन... 5 
मिंटी श्ञ् 
६ ० बचेंढा,.. .* ध 
उयार की फली १९ 
सहुतन - ११ 
डी | सददजन का 
पालक १ 
5. ऑ० जे 
आम १ आओ? 
२ ० | केला १ शो? 


शवित की दृष्टि से इस दाने में निम्नलिखित यु हद 


श्ोटीन 
कार्वोद्ाइडेट 
कैलरी लरी 
कैलशियम 


फारफेस्स 
लोदा 


७३ प्राम 
उछ.. भ्रम 
छु०्८ प्राम 
२५६० ञ 
श्नण्र ग्राम 
शहर... गम 
8४४०० मिलीमाम 


इम कितना झाना खायें ९ ३६ 
| 
विटामिन ए ([7074007० पष्मा(8) ७००० से ऊपर 
| थी ४०० + 


सी १७० मिली भराम 
लगभग 


उपशोबत गानों में परिवर्नेन भी किए जा सकते द जैसे धाजय 
और घावल के बदले गेहूँ यहुत प्रष्छी चीज रदेगी। यदि चावल 
अधिक खाया जाय तो उसऊे साथ दूध, धर साग, फल आदि की 
अधिक आवर्यगता होगी, परन्तु दूध, फल बहुत मेंहगी चीजें 
होती ६ । परन्तु दूध के धदले मग्रनिया दूध का भी प्रयोग किया 
जा सश्ता है, उसमें घरवी के अलाग और सब चीजें मौजूद 
राती ईै, चर्दी पी कमी यो तेल के द्वारा पूय किया जा सकता £। 
दालों का भी षाक्री कम में लाना चाहिए विशेषपर चावल 
साने पालों थो। प्योकि घायल में वर्वेद्दाइटूंट अधिक होते 
है, और उसके गगन दालों में गहूँ पाने धालो दी घनिस्वत प्रोटीन 
कम मिलती है, उसरी फर्मी दाल से पूरो दा छाती &। हर साग 
ओर फल यद्ट दो धघोजें भी पाने का घहुत बड़ा ्रायश्यक चंग 
हैं। यदि समंदर, मौसमी काफ़ी न मिल सकें तो टमाटर था ही 
सेषन परना घचादिए। केला फल भो अच्छा होता हे । सेव, 
नाशपाती भी लाभदायक फल हैँ। रमदार चाम उच्दम पल £ै। 
मेदा में घर्दो काफी धोदी है, अतः उससे ऋषित्रता नहीं बरनों 
चाहिए। गूंगफल्ली घटिया मेवा है, परन्तु थोड़ी माचा में बहद 
लाभपारी शोती ऐे। साने वी बमी वो पूरा बरने के लिए बैह़ा- 
निक ईंवि से तैयार किए हुए विटामिन, छोश, बरिशयम चछादि 
सव शिल्ने डोर फायथ पहुँचाने है, परन्तु इसने सेह्यो है झि 
दुपा बे. रूप में ही दाम मे आ सकते है, बोशिश बरऊझे भोडन 





छ० स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें ? 


को ह्वी संपूर्ण होना चादिए। हमारे यद्दोँ बहुत से लोग जी अच्छे 
से भ्च्छा खाना खरा सकते ई और लिनके सामने रुपये का सवाल 
नहीं दै, उनको एक तो यद्द नहीं मालूम कि क्‍या खाना चादिए- 
श्रौर दूसरे यह स्वाद पर अधिक आश्रित रहते है, शक्तति की 
श्रधिक परवाह नहीं करते। बहुत सी स्वादिष्ट चीजें हानिकारक: 
रती ई श्लौर छुछ द्वानि नहीं पहुँचाती तो विशेष लाभ भी नहीं 
रीता | लाभदायक वस्तुओं को स्पादि्ठ बनाकर खाना सबसे 
प्रच्छा दै। 
ब्चों को प्रोटीन और कार्वोद्राइटेट की अधिक आवश्यकता 
रीती दै. क्योंकि वद्द बढ़ते रहते हैं, शारीरिक दौड़ धूप अधिक 
रे हैं, अतः उनको शवितियधंक चीजों की अधिक आवश्यकता 
.। चर्क का काम गर्मी पेदा करना है अतः ठस्डे देशों और ठण्डे 
गैसम में इसकी अधिक आवश्यकता होती ै।.हम लोगों को 
स बात का अजुभव है कि सर्दी के दिनों में हमारे द्वाथ-पैर दया 
गठ मुँद्ठ सब फटने लगता दै, श्र खुश्की मालम द्वोती दै। तेल 
लसरीन प्यादि लगा कर दस उसे ठीक करते दूँ।अ्रतः पता 
लता है कि शरीर को चर्बी की अधिक आवश्यकता है। विदे- 
ए्यों के खाने में तथा साधारणतया अपने देश में मुसलमार्भों के 
ने में प्रोटीन बहुत होती है और हिन्दुओं के रूने में फार्वोद्षाइ- 
ट, थद्दी कारण दे कि उनको बीमारी देर में सताती & आर वह 
घिक साहसिक और दाक़तवर होते हैं, विदेशों में उन्नति होती 
ती है और हम शक्तिद्दीन खाना खाकर किसी नए कार्य को 
ने का उत्साद नहीं रख सकते । हमारे खाने का प्रभाव दमार 
तिक जीवन पर भी पड़ता है। अस्वस्म मनुष्य कार्य न कर सकते 
कारण अपना समय किसी व्यसन, जैसे जुआ खेलना, में पहकर 
वादा है, ताकि बह अपनी नित्य की बीमारी को भूला रहे। 


हम कितना झाना छार्ये ४१ 


उस व्यक्ति फो समाज भी अपने में सम्मिज्ित करना नहीं चाहता, 
क्योंकि यदू समाज फे लिए हानिकारक है। इसी प्रकार उसझा 
लैतिक पतन दो जाता है। अतः खाने में सायधानी रखने की 
विशेष आवश्यकता है। 


बढ़े होकर फोई विशेष बीमारी अथगा दुवेजता का सामना ने 
करना पढ़े, इसके लिये शिशु अवस्था से ही मादा को ध्यान रखना 
चाद्टिये । ऐसो माठा फो खूयाक घहुन अच्छी दोनो चादिये ताकि 
दया उसकी शक्ति ले ले और माँ कमजोर न रद जाये। माँ फा दूध 
न मिलने पर गाय का दूध दिया जा सक्रता है. क्‍योंकि छोटा 
बच्चा चहुन फोमल होना दै यदि दूध में छुछ भी गंदगी ध्ोगी तो बह 
सद्दन नहीं कर समेगा, बाजारों में जो ढिम्बे का दूध मिलता दे यह 
उससे श्रच्छा रद्दता है, जिसको बहुत साफ्र बर्तन में उत्रलते पानी 
में बनाना चाहिये। दूध के बेन, योतल श्रादि गरम पानी से खूब 
साफ़ करना चाहिये | उसझे साथ विटामिन सी की कमी पूरी 
करने के लिये, या दाजगी लाने के लिये, मीठा नींबू, संतरा, 
मौसमी अथया श्राम का रस देना चाहिये ! विटामिन डी की 
कमी पूरी करने के लिये काड मछली का तेल दिया जा सकता है। 
हमारे यदाँ वंगाल आदि में यद्द प्रथा बहुत है. कि बच्चे के शरीर 
में सरसों का देश लगाकर उसको इल्कों धूप में लिटा देते हैं, इस 
प्रकार उनको विटामिन टी मिल जाता दे और उनकी दृशियाँ 
मजबूत होने से रिफ्रेट की बीमारी नहीं होतो। कमजोर बच्चे 
जिन्दगी में एछ कार्य करने लायक नहीं होते और शीघ्र ही किसी 
घड़ी बीमारी र्य शिकार दो जाते हैं । 


ड्ैलरी के दिसाव से शिशुओं की आवश्यकता निम्न प्रकार 
कीदे। 


२ स्वास्थ्य फे तिये कया खायें ९ 


पहला सप्ताह लक र्‌०० 
पहला मद्दीना २४०, 
दूसरा +» ड०० ० 
तीसरा » ४४५० 
श्चाँ फ ६५० 
घ्वाँ | ७०० 


श्श्वाँ » ८०० 


अध्याय ५ 
हम खाना केसे खाये ? 


कंद, मूल, फल दी इमारे आदिम पूर्ब॑तों का भोजन था। एस- 
समय खाना पकाकर भी तेयार किया जा सकता है इसका किसी को 
शान नहीं था। जानवर को भी मार कर कच्चा ही खाते थे। 
समय बीतने पर दो पत्थर रगढ़कर आंग जलाना सीखा और 
फिर लकड़ी कोयलों का चूल्दा भोर श्रव गैस और विजली की 
अँगीठियों पर खाना यनता है। विद्वान ने काम कितना सरल कर 
दिया है। उसी से फारक्ोर्स फा अन्वेषण दोने पर दियासलाई 
धन गई जो घर-घर दिखाई पड़ती दे और जिससे एक क्षण में 
श्राग जलाई जा सकती दे ; क्योंकि बहुत से खाय पदाये, आपर्य- 
ता नहीं बरत्‌ स्वाद फे कारण खाये जाते ईं, प्रायः खाना पकाकर 
खाने की प्रथा ददृती गई। एक ही पस्तु को अनेक श्रकार से और 
अनेक चीजें मिलाकर कई प्रकार की बना छेते देँ। प्रत्येक समाज 


ष््प हाह्क के लि कक झून्पू 

कोर एक४& सब्दीवच्ट कब 2 सछाश वी बर्ताव दे । 
आडक से दर आदी दराएं श्र 
काल ए को कद ढ ड़ शरे है हा हाई । 





अर पु में रच्द ढोे 
हुप। ठ इाक: 





दूश्टण दर 










मे पक हो हाट 2 देर टै। 854 दधिट गाए 
पर 32 ७७४7 ५ ् हः द्र३ पा 
2 572 वह उत् १! धाशीवाऱ डा: मो छत हिच्चर: 
हावी, ही आरचशशए दव दर चुद! मा । ६४ माजन 
है! पुप्ड  » दाग ग्रन्‍ आप देहात गए मैने चापरी 
दुरलन 8ह। दिये ४९ दाए५ पशम ददई इसी! मार | 
हित ऋडड बटिडण धरध है क्रगश ह ध्यादा थो, पढ़ा गगरिय था । 
डर ध। दण्ड का पर दगने *। विवि धारते + आनिद दी 
खहदोदा मा, पुर पायें हुए मो बा, दहुर गो! पड सी मिपी । 
फैंपड मे पा मदापाय 5८ दा शेर दे, मेंते पुणाद में पट मय 
छाप दर्ता हु गशाई स्मिए दि है, ऋार फमा धरे 
हुद गगप ५६ ही ए+ गण गउभामग एक । 
घुँ दे । सभापति मे एस छापर डिद्रान & संपप ४ 
दर करे हुए कशा दि आए में से डिमरों शो ण्ग या गाना 
मुजगा हो, ८८ द्यप दगी समय मुसा सरते है। रिसी से मे फी 
ओर हिसी के भीरपणमी ध्यदि यग मुगगे री इच्दा इरट एा। 
ऐैगफ महोदय मे बध्चा हि में एहुव च्यभ्यरों हैंगा यदि गाय फर्म 
आए दा पोई ऋष्या गाना सुनाई । साना ऐौन सा दयोगा, पर मं 
उतरी इच्छा पर दी दोड्गा है । गायड पहुत क्शित हुआ झोर 
पुकनत में झोषफ से छमा माँगो । 

























जग मे रससा है 











हम खाना फमे खायें १ ४४ 


भोजन पऊने पर स्वादिप्ठ दो जाता दे, परन्तु लामकारी शरीर 
शुणकारी भी होता है या नहीं यद्द विचारणीय व्रिपय है। एुछ 
विद्वानों का मत है कि भ्रद्ूनि के छिपे हुए खाने में दस्तक्तेप करने ये 
ही कारण दम लोगों फो इतनी बीमारियों का सामना करना द्वोता 
है, मनुष्य पा जीवन छोटा होता दै। यदि हम अपने जीवन को 
फिर उसी प्रवार घना लें तो दम फिर अधिक हृष्ट-पुप्ट श्रौर दीर्ध- 
लीवी हो सजते दैं। उनया कहना दे कि खाने की बस्तुओं को 
पकाने से शोर मसाले आदि मिलाकर साने से उसऊे गुण नष्ट दो 
जाते हैं, भर बद्द हवनिकारक दो सबते हैँ, परन्तु यदि देखा जाय 
वो खाना पका लेने में बहुत से लाभ दे । 
पर्तमान विघ्ान बनाता है कि प्रत्येक वस्तु में किसी न किसी 
प्रकार के कीटारु होते हैँ भर प्रायः वद इतने छोटे द्वोवे हैँ फि 
साधारण दृष्टि से देखे भी नहीं जा सकते | यदि आप अशुमापक 
यंत्र से एक चूद पानी को देखें हि उसझे ६००० गुने रूप में सेबढ़ों 
कीटारु घलते हुए दिखाई देंगे। यद उसी पानी की एक बूँद 
जिसे हम बहुत साफ सममकर पीते हैँ, परन्तु यह आवश्यक नहीं 
कि बह द्वानिदारक ही हों। यद्यपि खाने की अनेक बस्तुओं जैसे 
हरी तरकारी, मांस, दूध थ्रादि में दहनिकारक कीटाण अकसर 
पाये जाते ह । दूध यदि गंदे स्थान पर दु्धा जाता है; बेन साफ 
नहीं है, अथगा बीमार गाय छा दे तो उसमें विपैले फीटाग़ु अवश्य 
मौजूद होंगे। पतन लेने से, आग की ताप से बद्द कीटाणु नष्ट दो 
जाबेंगे और सेवन करने याले मनुप्य वो किसी प्रकार की दानि 
नहीं पहुँचा सकेंगे। किसी भी मह्यमारी के दिनों में ढातटर इस 
यात था प्रचार करते हैं कि पानी वो उबालकर पीओ। उयलते हुए 
पानी से खाना यनाओं इत्यादि | इसझा यदी अयथ दै कि पानी से, 
इया से अयगा एाने से दो कीटाणु शरोर में पहुँच सकते हैं, यद 
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चीज़ों यदि साफ हों तो वीमारी न फैलने पाये । पानी उ्द्यालने से 
सब कीटामु नप्ट द्वो जाते हैं । श 

फल तथा छुछ अन्य चीजों को छोड़कर जैसे मीगे हुए चने, 
हरी मटर आदि सभी खाये जाने वाले पदायों का कच्चा खाना भी 
बहुत कठिन होता है । जौ, गेहूँ, चावल, घाजय, करेला, छखी 
आदि कच्चे नहीं खाये जा सकते | जानवर वो इसको खा सकते 
हैं, परन्तु आदमी अपने साने को खाने योग्य बनाकर ख्वा# 
ऐसा जिससे पेट भी भरे भौर स्ाद भी दो । पका लेने से स्राविष् 
हो जाता है इस कारण भी प्राकृतिक पदायों को उसी रूप में 
खाना संभव नहीं मालूम होता है । 

इसके अतिरिक्त यहुत॒ से खाद्य पदार्थ पका होने से पाचक 
हो जाते हैं। कच्चा मांस साधारण व्यक्ति कठिनता से पचा 
सकता है। यों तो मुसीबत में पड़ जाने पर जब छुछ खाने 
को नहीं होता और भूख आदमी को खाने दौड़ती है तो अच्छा, 
स्रराब, कच्चा, पक्का भी खाया जाता है । संसार में अब 
भी छछ जातियाँ ऐसी हैं जो जानवर को भारकर और मछली 
पवद्धकर कच्ची ही खा जाते हैं, और यदि अधिक किया तो केवल 
आय में भून लेते हैं । प्रोटीन की आधिक्य वाली अन्य 
थीजें भी जैसे दालें कच्ची स्थने स दजुम नही हो सकतीं । थोड़ी 
बहुत खाई जा भी सकती छ; परन्तु पेट भर कर नहीं | चीजें पकाकर 
खाने से जल्दी दजुम द्वो जाती हैं. । मांस पकने पर पहले से मुलायम 
हो जाता दै । कच्चा बड़ा कठिन होता है। 

साने की चीजों को पका लेने से कई प्रकार के खाने बनाये जाते 
है। आल कच्चा नहीं खाया जा सरुता, पकाकर उसकी कई तरह की 
तरकारी बनती हैं, नमकीन तलकर चिप्स बनते हैं, मीठा इलुआ 
बनता है; चाट में चॉप्स थनती हँ। चावल मीठे, फीके, नमकीन 
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ठाइरी, खिचड़ी आदि सभी प्रकार के घनाए जाते हैं। इसके साथ 
शकर, मेवा या अन्य तरकारियाँ या मसाले मिलाते हैँ। इन चीजों 
के मिलाने से स्गाद तो तरद तरह फा दवा द्दी जाता है, साथ ही 
भोजन लाभकारी भी अधिक दो जाता है। जैसे चावल की आलू, 
टमाटर, मटर, भेवा आदि मिलाकर जा ताइरी बनाई जावेगी उसमे 
चावल के कारण कार्वदाइडू 2, मेबा ठथा घी और मेवा से घर्वी 
हसकारियों से विटामिन सी आदि मिल सकता, है। खाली चावल 
पाने से कार्योद्वाइडे, ट दी मिल सकेंगे। इस प्रकार मिश्रित साने से 
अनेक गुणकारी योजें मिल जाती ई, जो कच्चे खाने से नहीं मिल् 
सकतीं। 
पकाए. हुए खाने में श्रनेक गुण होते हुए भी उसके गलः 
ठरीके से उसऊे गुण नष्ट भी द्वो सकते ६ । उवाला हुआ पानी गुण 
कारी द्वोता दे, परन्तु उसको ठण्डा फरके पी सकते हैँ, जलता हु 
न तो पी दी सझ्ते ६, और. पी सकने पर फष्टटायी द्वोता £ै। दूः 
गए आप घहुठ देत आग पर थहुत देर तक उबाल कर औओऔराइये 
उसका विटामिन ए नष्ट दो जावेगा छोकि खोए और रचड़ी 
होता ६ जिसके फ्रारण हम लोग साधारणतया यह पहले दूँ 
चीज़ें भारी होती ६ ओर देर में दृ्त्म होती हूँ। पर गृदरपी। 
सफाई से घाम फरने वाली झ्लियाँ दर सागे को सफाई से घोर 
छउयाल लेती हैँ और साग निचोड़ कर पानी फेंक देती 
बुद्धा रए जाता ऐ भौर अच्छा दिस्सा जिसमें शाएत्क 
50७ चआादि होदे है, पक दिया छाता दै। छरूरत से कम र 
छयादा पराना दोनो दामित्रारःः शोगा लेंस उलो या अधपः 
रोटी । दोनो वो ही एाना झर दम वरना कठिन होता ई 
* श्यने को ऐसे एद्ाणना कि उसके गुण नष्ट न हो ओर स्शसिष्ट दः 
रैन्स भी एक रखा है / 
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जाते हैं। परन्तु पाद में गरम पानी से थो पढ़ प्रेंध दालना घादिये 
पाना घनाने का कमरा भी साक्र जगद पर द्ोना चादिये 
जिसमें दयादार सिदकियाँ हों। अन्यथा साना घनाने पाले के सास 
पर घूँथा छादि सा यदुत घुए प्रभाय पढ़ा है। रसोई पर में सद 
काशी रोशनी दोनी चादिए। अपेरे में दोने से साने पर कीटाए 
बहुत जरदी प्रभाव खालते ईं, धूप आने फे फाएण बद् सर न डी 
नाते 4 । खाना बनाने याले क्रो बहुत साक दोना चादिये) नालृः 
कटे हुए थों, और पाना छूते समय द्वाय इमेशा साफ दो | कपडे 
साफ हों, नहीं तो मय्सी, चींदी श्रादि उस गंदगी को लेरर खाने 
में रस देगी है। सामा इस प्रकार राखा जाय कि यद्द सब कोड 
न पहुँच सकें, जाली फी अलमारियों में, जिनके पाये पानों की 
बटोरियों में रक्‍्खे हों, रखना चादिए ताकि चींटा चींटी वहाँ तक 
न पहुँच सकें। गोदाम में भी आवश्यकता से श्विक सामान न 
स्फ़ना चाहिये और उसका प्रायः निकाल कर धूप में रखते रखा 
चाहिये । अधिक सामान रखने से उसझे उठाने रघने में फटिनता 


न 


होती है और बद खराब होने लगते हैँ। कई साल के पुएने 
आदि में यदि घुन न भी लगें वो उसमें ताजुगी कम द्वोती 
जाती है। इन चीजों हो बहुत साक करके काम में लाना धांदिये । 
ताजा खाना सवसे अच्छा होता है ! उसमें स्वाद ओर गुण 
दोनों मौजूद रदते दें । पकाया हुआ भोजन थदि रख दिया जाय वो 
बहुत जल्दी खराब दो जाता है । परन्तु यदि ऐसी सुविधा न हो सके 
तो उसझो बहुत अच्छी तरदद ढक कर रखना चाहिये। ऐसी मह्ामारियों 
के दिनों में जेंसे हैला या जब कभी घर से या पास पड़ोस से कि 
को टाइफाइट या पेचिश की बीमारी हो, तब रक्खा हुआ भेजते 
हानिकारक हो सबता है। गरम खाने पर यदि कीटाणु आममरा 
भी करते हैं तो बद्द मप्ट दो जाते हैं। इसके अतिरिक्त ताजा खाना 
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मस्तिष्क के लिये बहुत अच्छा है, चासी या खखे हुए भोजन फरने 
से दाजगी शरीर में नहीं रदवी और काम फरने में चुस्ती के बदले 
मुस्दी आदी दे। परन्तु बहुत जलता हुआ भोजन करना भी हानि- 
कारक द्वोदा है। 
हमारे यहाँ गांवों में भी गाँव वाले दिन भर खेतों में फाम करके 
संध्या समय घर पर आदे दी भोजन कर लेते हैं, फिर जाड़े के 
दिनों में श्रग जलाकर »र गर्मी मे बाहर मैदान मे इकट्ठा होकर 
हुफा पीकर, एछ दादचीत करते अथव्रा 'आल्टा गाते हूँ। यद्द उनके 
आनन्द का एक समय द्वोता है । आपपास बैठ कर एक दूसरे की 
संगठि का लाभ उठावे हैं, श्रौर दिन भर की थवान मिटाते हैं। 
खाना खाते दी एकदम पद़ने लिखने की आदत खराब है, क्योंकि 
शरीर फी शक्ति खाना पचाने में लगी हुई है, दिमाग़ या फाम 
करने से दिभक्त हो जावेगी। न खाना ही ठोक से पच सकेगा 
और न दिमाग ही पढ़ने में पूरा ध्यानस्थ हो समेगा । उस समय एछ 
लिसने या मनन करने का प्रयास फरना ऐसा ही है. जैसे उल्टी 
दया में नाव को ले जाना, उसमें दुगनी मेद्नत परने पर आधी 
रफ्तार से नाव जाती है, और दवा के साथ आधी मेदनत पर दुगनी 
रफ्तार से भाव जाती है। अयतः मस्तिष्क या पाम तभी दरना ठोक 
दोग दूँ जब व्यवित फे अंग नन्‍्य फाय बरने से थवित न हों। 
खाने फी क्रिया भी सफाई के साथ द्वोनी दादिये। यदि आप 
मेज धुर्सी पर भोजन फरने के आदी दें तो याद रफिये कि मेजु दा 
कपड़ा घहुत साऊ दो, यदि उसमें पहले दिन थी घुछ जूठम पड़ी 
» वी मरी आज के साने को भी गंदा कर देंगी। सफाई इतनी 
अधिक हो कि सदर घर्षों आने पी हिम्मत ह्वी नकरें। खामा 
सफर परसदे समय या खाते समय खोला जाय अथवा टवा रदे। 
गाना रप्ने के देन दहुत साफ हों। यदि कई छादसी एक टी 
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बतन में खाना खा रहे हो तो एक दी वर्तन में कोई रसदार खाद्य न 
दो बेसे वो एक द्वी थाली में से खाना खाना सदा हानिकारक द्वोता 
है, इसमें दातों की बीमारी जैसे पायरिया बहुत जल्दी द्वोवा है। छय- 
रोग भी एक से दूसरें को बहुत जल्दी लगता दै। जद्दों तक हो 
खाना अलग बर्तनों में हो खाना चाहिये। बर्तन चीनी, शीरो 
अथबज्व ऐसी धाठु के हों जो सरलता से साफ़ हो सकें। नकाशी 
किये बर्तनों में गंदगी भर जाती है, और उन्हें साफ़ करना फठिन 
हो जाता है। अलूमिनियम के वर्तन भी कुछ पुराने होने पर ठीक 
से साफ नहीं किये जा सकते। बर्तनों को सोढा और गरम पानी 
से साफ करना भी अच्छा होता है! हमारे देश में जमीन पर 

* आसन, चदाई अथवा पाटा विल्ञाकर खाना खाने की प्रथा अधिक 
प्रचलित दे। उस अय॒स्था में इस बाद का अबश्य ध्यान रे कि 
थाली अपने से ऊँची जगह पर हो। इससे बैठने में शरीर को 
अधिक बेकार कुकना नहीं पड़ता, जिससे उसका रूप नहीं 
बिगड़ता । 

खाना खाते समय साथ में खाना खाने वालों से बातचीत 

अवश्य करिये, परन्तु बातचोद में खाने को न भूल जाइये। उस 

समय खाना द्वी मुख्य कार्य होना चादिए और बातववीत गौण 
दर । पाश्यात्य देशों में खाना खाने के बाद, बर्तन टा दिये 
जाते ईं और तब बुछ क्रिस्से कद्दानी कहने और सुनने फ्री अया है। 
इससे बड़ा लाभ होता है। आपका दिमाग़ तथा शरीर खाना पाने 
के तुस्‍नद धाद द्वी कठिन परिश्रम से बचा रहता है। यदि आप 

खाना खाते ही तुरन्त उठ खड़े होंगे तो उसके याद दी किसी म 

किसो कार्य में छूग जानेंगे । आजऊल के तीत्र चलने वाले युग में 

फुरसन तो लेने से मिल्वती दै | रात को खाना खाते द्वी आप लेट या 

"सो नहीं जाते । खानाजाते द्वी सो जाने से खाने की प्रणाली को 
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उसको पचाने के लिए कठिन पस्श्िम करना पढ़ता है। जिसके 
कारण न तो नींद ही अच्छी तरह आती हे ओर न खाना ही ठीक 
से पच सकता है। रेल में खाते हुए हमने और आपने घच्चों और 
व़्ों सबको देखा होगा। इसमें लोग विशेष आनन्द का अनुभव 
करते हैं, परन्तु एक तो रेल की यात्रा से बैसे ही थकान होती है, 
इस बाय से पाचन शक्ति और भी कमजोर हो जाती है। यही 
कारण है कि यात्रा फे बाद प्रायः अस्यस्थता आती है। कुछ लोग 
दच्चों को रात फो भी जगाकर खिलावे हैं. या सोते से उठाकर 
दूध वा गिलास मुँद को लगा देते हैं। रात को पेट के काम करते 
ने से दृटी नींद आती है और रन दीखते ई तथा सबेरे 
आदमी यक्ना हुआ उठता दे, खाना खाने फी इच्छा नहीं होती । 
थो लोग ठोक समय पर खाना खाते भर दिन भर ठोक परिश्रम 
करके राद को लेटते दो उन्हें पढा नर्दी चलता कब मींद आई 
और पद सदेय हुआ। और बहुत से धनी व्यक्ति पेट की खरादी 
ओर अधिक आयाम झआादि के कारण बहुत देर तक करवटें घदलते 
रहते द, फिर भी नींद नखरे करती है। 
भोजन बा समय निश्चित रहने से यहुत फायदा द्वोठा है । बिना 
समय अथवा खाने के समय के दीच-वीच में सादे रदने से भोजेम 
ठीक से नहीं पचता और पाचन शक्ति खराब धोकर पेट पी थीमा- 
याँ शुरू हो जाती हैँ । उदाएस्ण के ल्यि यदि आपने आग पर 
दाल पदाने के लिये रक्‍्खी दे, शर दर १० मिनट धाद उसमें थोड़ी 
कच्दी दाल टालदे रहेंगे तो कप उसे फितनी ही देर में उपारें, दाज 
सदा हद श्रधपऱी और धुद्ध फच्चो रदेगो । पद्द दाल वभी भी ठीक 
ग्यने लायझ न घन सझेगी । इसो प्रकार आपने अभी याना ग्गया 
» बंद पचना शुरू वो गया, एक पेरे में जब घद्द अधपचा दो गया 
ठद आपने ओर साना खा लिया, हो शरीर उसे टोक से केसे पचा 


हम खाना केसे स्थयें ९ श्र 


झोता दै। उन्दोंने प्रातःकाल का समय हमेशा सोने में ज्यतीत 
किया था, अतः उनके लिये दो ६-९० बजे ही सबेण होता था। 
प्राठःकाल फी सुन्दरता सुनतेुनते उन्होंने भी एक बार उसका 
अनुभष बरने फी काशिश की और साढ़े आठ बजे ही सोकर उठ 
गये। उठकर जब धूप ख़िली हुई देखी तो प्राटःकाल सममकर 
उसकी सुन्दरा का अनुभय करने की झोशिश की, उसका यर्णन 
करने लगे, परन्तु और लोग इस पर बहुत दँसे । 

राना मौसम के अजुसार मो सना चाहिये, अन्यथा स्वास्थ्य 
खगय दाने पो संभावना रहती है। गर्मी में गर्म चीज़ों का अधिक 
सेवन एानिपर होता दै। जैसे भारतीय गर्मी में मेवा या चाय फी 
अधिकता, कर टठण्दे मौसम में शयंद वी अ्धिरका । ठस्डे मौसम 
में थोद्टा अधिक एाना इतना दानि नहीं करता जितना गर्मी में । 
गर्मी में धहुत हल्का भोजन फरना चादिये, क्योंकि गर्मी के कारण 
शरीर के भंग शियिल होपर अधिर कार्य परने में असफल दूोदे 


हैं। रस्य रहने के लिये उपरोक्त यातों यो ध्यान में रखना 
चाहिये । 


अध्याय ६ 
क्‍या पियें ? 


पानी हमारी बड़ी जरूरतों में से है और इसको हम कई 
तरद्द से अपने शरीर में पहुँचा देते हें । शर्बंत, दूध, चाय, काफ़ी, 
शराब आदि अनेकों चीजें हैँ। खाने के साथ पीने की चीज़ होना 
जरूरी है। चीन को छोड़ कर सबसे अधिक चाय हिन्दुस्तान में 
ही पैदा द्ोती है। इसके पीने का प्रारम्भ भी चीन से ही हुआ; 
परन्तु अब ठस्डे देशों में इसका पीना अनिवार्य सा हो रहा कै 
ओर अब हिन्दुस्तान में भी इसकी आदत बढ़ रही है। १६४४ में 
भारतयप में ४३२३०० पोंड चाय पैदा हुई। इसका सेवन अल 
तो संगति के श्रभाव के कारण प्रारम्भ हुआ, दूसरे यह भी मानता 
होगा कि दूध की कम्मी के कारण ऐस। किया गया क्योंकि इसमें 
दूध की मात्रा बहुत कम और पानी की अधिक होती दे। समय 
ओर परिस्थिति के कारण ऐसा हुआ यद्द तो सच दै परन्तु दरएक 
चीज़ को काम में लाने के पहले उसकी अच्छाई बुराई को जान 
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लेना भी उतना दी छझरूरी है। आपने ऐसे व्यक्ति भी देखे होगे 
जिनको दर घंटे एक प्याले चाय की जरूरत होती है, नदीं तो उनको 
ऐसी थकान मालूस द्ोती है कि चद्द पुछ भी काम नहीं कर 
सबते | चाय पीने पर यद्द स्पस्थ होकर फिर बहुत पुर्सी से काम 
करते हैं. और उनजा यह ख्गल है कि चाय पीने से उनकी थक्नान 
मिट जाती है। यद्द घात घुछ दृद तक ठीक भी दै मगर यद सब 
तभी तय द्वो सकता है, उब कि किसी चीज को हम साधारणतया 
वाम में लायें। यदि ऋाप चाय हो दया दघा फो भी दिन 
भर खाने लगेंगे तो यद्द भ्रापके शरीर का एक द्विस्सां थन जावेगी 
ओर जेंसा असर यह दवा को तरद्द दूसरे व्यक्तियों पर करेगी, 
बह भाप पर नहीं कर सकती | चाय का भी यही द्वाल है। थोड़ी 
मात्रा ली गई पघाय पुर्ती जरूर पैदा करती है, परन्तु पद्द क्षणिक 
होती है।यह जरुर है कि मादक बस्तुशों थी तरद चाय बी 
क्षणिक उत्त ज्षना के दाद सुस्ती तुरन्त ही नहीं आंजाती। यह बात 
आपने अवसर देरी होगी कि जिस चीज दी आप आदत ढाल 
हेदे हैँ. यदि यद् एक घार भी आपको नहीं मिलती तो घहुत घुग 
लगवा है और नशीली 'दोज़ों की तो यद्द विशेषता दे दि यद्द ददती 
हो छाती हैं। समय पर चाय मिलने में यदि जरा भी देर हुई कि 
सुली मालूम घोने खगी। हु८ लोग सरेरे चाँल खोलते थी “बेड 
टी' लेदे हें। इसवा प्रारंभ प्रायः यो शोता है।सदरे उठते ही 
दशक सुझी सालस होती ऐ, छोर चाय उसरों दूर करने बा 
शपाय सुता गग है ' हसलिपत प* है हि दिन भर बे एरिभ्रम के 
दाद जा गंदगी शरीर में एय्रिस हो छार्त' है. राव में उसको 
निषालने पे; लिए शरीर दाग * रता टैं--सदेर तझू यह निमलने 
के; लिए शदिए में छा मिलती है, िससे सिर दर्द और देदेनी 
होगी दे। चाय पीने से दए दाशुद्धि सूत में जएम चली छाती है 
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और ममुष्प यो एस समय के लिए शालि मिलती दहै। परन्तु इस 
दिप को तो दा से यादर ही निःस जाना घादिए । यद ने निम्ल 
गर शरीर फे अन्दर प्ुँच पर ओर खटावी करता है। हृदय भर 
गुर्दों पर इसडा विशेषरर और भी सदय प्रमाव पढ़दा है, जिससे 
य्ई गीमारियाँ शुरू दो जाती हैं। दिल कमजोर दोमर घढ़स्ल 
दोने लगती ६। 

घाय पनाने में भी गलतों होने से सयवी दो समती है। घाय 
की प्ती पर उनलता हुआ पानी टालकूर ठक देना चाहिए झीर 
उसरा अंश निकल आने फे लिए & मिनट काफी होते हैं। धाय 
थी पत्तियाँ यदि देर तक उपलते पानी में रहँगी ठो उसमें से पत्तियों 
या थद्‌ फस निफल आयेगा जो इल्फे जद॒र का फाम फरवा है और 
जिसके फारण चाय कड़बी भी दो जाती है। याजायें में घाय 
मेचने थाले प्रायः चाय फो गरम पनाये रखने के लिए कई घंटों 
वऊ उसफो थग पर रकसे रहते हैं। यह चाय बहुत द्वानि देवी है! 
बाय फो बहुत अधिक गरम भी न पीना चाहिए इससे पेट के 
अन्दर फी भिक्षी फो शुफसान पहुंचता है, मिसमें कि यह कर्मः 
सोर पड़ जाती है। 

मुछ व्यवित खाली चाय पीने के आदी होते हैँ--यद्द बहुत 
झुकसान देती है। शफर और दूध मिलने से यह ठोक रहती है। 
घुछ खाने के साथ चाय पीना अच्छा होता है, परन्तु वह 
चीजें नहीं होनी चाहिये जैसे श्रंडा और मांस | यदि इनके साथ 
चाय पी जावेगी तो इनका हजुम द्वोना बहुत कठिन हो जाता है! 

बहुधा विद्यार्थियों फो देखा है कि परीक्षा के दिनों में पढ़ने के 
लिये राव को जागना चाहते हैं और नीद जो कि एक प्राइृठिक 
चीज है वह आये बिना रुझुती नहीं, उसके रोकने के लिये चाय का 
सेवन करते हैं । इससे प्रायः नींद न आने की बीमारी द्वो जावी 
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है, जो घटुत कष्टप्रद दोठी है। जब नींद नहीं आती और उसको 
लाने वी षोशिश की जाती दे तो पहुत थेचेनी और सिर में दर्द 
होने लगठा हे । पाना धज॒म नहीं हाता, और न आदमी किसी 
यम में एी चित्त लगा सकता दै। 

रआधिक चाय पीने से भूप भी नहीं लगती ओर आदमी निययक्ष 
देकर महनशवित छो थैठता है। एम लोग इसे गरग घीज समझ 
यर जुद्मम एाने पर पीते ६ै। इससे जुकाम अ्रष्छा होने फे धदले 
थ छाता टै। गठिया होने थी भी संभावना रानी टै। शर्दी दे 
दिनों में गए्म-गरम चाय पीना ह्वानिवारक नहीं होता। परन्तु 
चाय इल्दी और फम शबर की होनी चाध्यि। बाय बी पत्तियों 
वा दंधा पैकेट लेगा चाहिये। प्रायः पुली चाय देचने पाले, पाम 
में लाई हुए पत्तियों दो मुदाकर अच्छी चाय में मिलाबर 


दजते ६ 

दक्ती--या, भेदिसयों, पोलग्विया, श्राजील, गध्य अपतोदर 

्फ 5 हर है ५ के 

सुया अरब में धटतायत गे होती (, ओर चाय रो भी धपिफ दानि- 
बयरव ऐोती है। सके सेयार बरन वा एंग चाय की भांति ही टै। 
परन्तु इसवा पानी में चाय से अपधिवः देर तक रग्णना चाणिये 
झम्यथा श्समें थे छापश्यव अंश नहीं मिवल एाता। शारतरप में 
शुण३ संायन बरने की प्रथा बम पाई छातो £। 

पोार-इस ई-ज से तेपार बी छाती है थे परिदनी हीए समर, 
प्री ६ परिदम हर छोर दएिण अगरीदा में पये जाते ६। 
दस) अधिक एृघ के तेपार पे ६ रुसमे चर्एरोनेई 
बारण या शवितरदं३ एप शाह टै।यः राय हथा झापोी बे 
भांदि इसे 5६ गश होता इससे गीई ओर शूस गरी मिट 4 
पान हम धोगो बे दर्त श्सथे भी सरग अंदि३ नएे रोड है। 
इाप बा शेइत शत आदर होड़ है इदों 6 गरी६ उमर सह 
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इसको फी्म में ला साते दैं.। जिसके पास संयेरे उठ ई० 
की व्यस्था नी है, पद चाय पीयर यहुत सा समय मिल 
। अत परने याक्षि व्य््ति सेरे चाय पी लेना अधुर्चित 
याद जे साय दिन विना है 
£ दौर दिन मर कार्य करते खने पर भी झिसी' 
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सिगरेट-बीड़ी पी रे हों तो यहाँ पर किसी का बेहोश हो जाना, 
छी मचलाना दया सिर दर्द हा जाना एक साधासण-सी वात है। 
यह घुआं आँखें को भी दुश्व देता दै। बच्चों के लिये यद और भी 
शानिफारक है.। इससे पस्‍्रार्म्म से ही बच्चो झा शरीर और दिमाग 
के बढ़ने दी गति हल्दी पड़ जाती है, खराब आदतें भी जल्दी दी 
पड़ जाती दैं। आप यदि रमयं सिगरेट पीने की आदत रुख्ते देँ 
ओर बुरा समझ कर दशों को उससे दूर रखना चाहते दो तो यद 
कमी नहीं हो सकता। हमने देखा दे कि दच्चे प्रास्म्म में इस 
याम पो चोरी से करते हैं। एक बार एक स्टेशन प्लैटफार्म पर 
मैंने एक पिता जो सिगंर्ट पी रद्दा था, अपने छोटे बच्चे को 
थीड़ी पीने फे लिये टाँटवे हुए देखा। परन्तु लड़के पर उसझ 
कोई प्रभावन पड़ा। उसने अपन मित्रों से कह्दा कि यदि यद् बुरा 
काम दैतो धमारे विता दी इसको कयों नहीं छोड़ देने हैं| 'तः 
पहले सपयं इसरा 'अभ्यास करिये और थाद में दर्शों से आशा 
करिये । 
तम्याणूः थूने फे साथ या पान में प्रायः प्यई भी जाती है। नर 
उन पत्तियों को श्रनेक प्रकार से सुगंध टालकर तथा चाँदी-साने 
के; घर्क भिलाबर घदुत अच्छी पनाते हैँ । परन्तु बह भी एक मशा 
है, भौर उुशिकिल से छूटता है । साधारणतया यदि योई व्यवित 
उसबों पा हो हो तुसन हो जी मचलाकर के होने लगती टै, 
अतः उसवो घहुद थोड़े से भारंभ परदे हैं। आदठ पहने पर यदि 
उसमें दनिकः भी देर हो ज्ञादी है तो तवियत बेचैन होकर सिर 
घूमने लगता दे और रमना दृशम नहीं होता | इु८छ लोग ऐसी ही 
भरीली घीज्ष जिसे हुलास कहते हैं, उसको सपने थी ऋादद 
टाल लेते हैँ पद भी हानिकारक होती दै। बह्ढों यो सिगरेट और 
हम्दायू: पीना इतना ऋषधिफ नुकसान देठा है, क्योंकि उनका बदूटा 
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दर स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें १ 


हुआ शरीर है, किसी-किसी देश में २९ वर्ष की आयु से कम के 
युवक और घच्चों को ऐसा करने से सझ्ा मिलती है। 

पान खाना छुछ हद तक अच्छा होता है. क्योंकि उसऊे हाय 
शरीर में चूना पहुँच जाता है, परन्तु आधिक्य किसी भी चीज वा 
खराब होता है। 


अन्य नशीली वस्तुएँ 


शराब तथा अन्य नशे घृरित सममे जाते हैं फ्योंकि उनरा 
सेवन मनुष्य को बहुत जल्दी घसीट फर मृत्यु के पास पहुँचा देता 
है। ना कोई काम ठीक से कर ही सफते हैं, और मे उससे 
जिम्मेदारी का काम दिया जा समता है। यदि यह एथ्ििन ढाइपर 

के पद पर रख दिये जायें, सरो में भूम कर एशिन चलाने था 
फाम करें तो हजारों आदमियों की ज्ञान पर आ यमेंगी, और 
अपनी भी खेर नहीं रहेगी । शराब पीने वाले को समाज धरा पी 
दृष्टि से देखा है, भर उस मतुष्य के छटम्बियों पा जीएन भी 
समाज में दलित फट्टे जाने के कारण नाएकोय दो जाता दे । लोग 
छगब्ली उठाने और उनके साथ फिसी प्रकार फा सामाजिक संगंध 
रुपनता पसन्द नहीं फेरे । एक ब्यक्तित की नशीली आदतों से पूरे 
कुटुम्ब की हानि होती है । आमदनी का पहुत सा भाग इसमें स्य्य 
हो जाने और नशे के कारण ठोक से नौकरी या स्यापार गे कर 
सहने के कारण ग्ररीवी सदी ही आफर सता केती है। हे 
दमारे यहाँ शुद्ध ज्ञानियों में नशा करने की अथा सी पते गई 

है । हद ऋपड़ू और गरीब व्यतित अपने रारीय जीरन को भूल 
छाने था यदी तरीका सममते दैं। विवाद आदि के समय यह प७6 
अपगपक बीज होती टै। पुछ जाति पंचायतों में यदि कोई आदमी 
स्कोर मे शिशरा याद है, तो उमझो मिर से सम्मिशित दोते के 
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हिये पिरादरी थोलों को शशव पिलानी होती दै। नशीली चीजों 
से शरीर को तो द्वानि द्वोती दी है, ब्यये में रुपया भी पर्च होता दे, 
जो कि ग़रीव के लिये श्र भी खगत्र है। धुत से लोग इसी फे 
पीछे कर्ंदार हो जाते हैँ, अपना तथा अपने उत्तराधिकारियों का 
जीवन भी खशब करने है. । बच्चों को प्ाना-पीना तक ढंग से नहीं 
मिलता । पद्ाई-लिसाई तो दूर रहो | एक सभ्य से सम्य व्यक्ित 
शराब पीकर मनतशला हो जावा है, और उससे सब भय खाते हैं। 
सद्कों पर लड़ने हुए आपने देखा होगा, कभी-कभी शरावियों को 
नाली में सइरू के किनारे पढ़े हुए देसा दे । बद बेद्वोशी में ऐसी चार्ते 
कर बैठता है जिससे उसे स्वयं लज्मा आती दे। इन नशों से घदुकर 
समाज और व्यक्ति के लिये कोई हानिकारक यस्तु नहीं है। 

भारतयपे में जितनी शराब खुले बनती दे बद्दू इस प्रकार है। 
बुछ लोग चुरा छिपाकर भी घनावर पीते हैं-- 


१६३५ शेसश४,शप८ गैलन 
१६३२६ ११,२६,४२३० फ् 
१६३७ १२,३६,६२६ | 
श्ष३८ ११,७६,७६६ छ 
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कांग्रेस सरकार ने अपनी रुपये की द्वामि द्ोते हुए भी इसका 
सेवन घंद कराना प्रारंभ फर दिया है, और कई र्थानों पर इसका 
भ्रयोग जुमे है । 

ठख्ढे देशों में शराव थहुतायव से पी जाती है क्योंकि जनता 
का विश्वास है कि इससे शरीर में गर्मा आती है। परन्तु अणकि- 
यद में इसकी गरमी स्थल तक द्दी सीमित रहती है। इसको योदी 
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मात्रा में पीया भी शुकसान देता है क्योंकि इसमूत प्रभाव पहले वो 
उत्त क्षना कैश करता है और याद में शरीर दृटने लगता है ओर 
शरीर में सुली गालग दोती है। क्योंकि इससे पेट के गैस्ट्रिफ रस 
को उत्तेजना मिलती दै। आपने देंग्य दोगा कि होली पर हमारे 
बहुत से घरों में अन्य मिठाइयों फे साथ माजूम की दर्षी शिलाने 
तथा भाँग पिलाने फी प्रथा है। इसके बाद आदमी इतना फ़ाना था 
लेता दे कि उसको रय॑ श्राश्चर्य द्ोता ह। इन चीजों का नशा 
कोई पटाई जैसे नींबू खाने से उतर जाता दे। भाँग प्रायः लोग 
5ंडाई में मिलाकर या गोली धनाकर खाते हैं। मिठाई खाने 
अधिक और भदने से और भी अधिक पढ़ता दे । गांता पीने 
दिमाग पर बहुत श्रसर होता है कौर चरस चंद्व में उससे भी अधिक। 
फो टन पास में खाई जाती है और बहुत मंद्गी .मिलती है। शयव 
में नरो के अलाग्रा गर्मी भी मिलती है, और वद्द खूत में जल्दी ही 
पहुँच जाती है। यद थोड़ी मात्रा में दवाइयों के भी काम में आती 
है। मगर ताड़ी अगर ज़्रे के लिए पी जाती दे तो सड़ाशर पी जाती 
है और श्रगर स्वार्ध्य के लिए थोड़ी मात्रा में पीना दे तो 
ताजी और उसके पेढ़ के नीचे जाकर पीना चाहिये! 

अप्कीम एक प्रकार का जदर होता है। परन्तु ऋरणुमात्रा से 
शुरू करके इसडी मात्रा बढ़ती आातो है। परन्ठ एय्दम ही अधिक 
खा हीने से 'आदमी हमेशा के लिए सो जात है। श्रफीमची फ्री 
यदि एक दिन भी अफीम न मिल्ले तो निर्जत हो कर पड़ जाते है 
ओर छुछ काम नहीं कर सकते। शरीर में इतनी शिथिलता आ जांती 
है कि बढ बेदस हो कर गिर पड़ते दे । ऋफीम खाने पर फिए चैत 
होती है, पुसने जमाने को कथाओं में विप कन्या का वर्णन मिलता 
हैं। यहुत थोई जुद्दर से प्रारंभ करके एक लड़की को विप दे दे कर 
तैग्रार करते थे। वाकि उसके संपर्क में आकर कोई'भी भर सके, 
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चह्दू घिप इतने कम से शुरू किया जाता था कि कन्या पर कोई घुरा 
अमाव नहीं पड़ता था। उसझे शरीर को 'ऋदत पड़ जाने पर उसकी 
ओंडी मात्रा और यद़ा दी जाती थी और फिर वद्द इतना अधिक 
विष भी खा लेती थी जिससे कोई भी '्रादमी तुर्त मर सकता 
.है। तब भी उस पर छोई प्रभाव नहीं पड़ता था, परन्तु उसरा 
साय शरीर विपैला द्वो जाता था । उसी प्रकार अफीम फो भी वहुत 
थोड़ी मात्रा से शुरू दरते ६ै। जब उसदो सदन करने की 'प्रादत 
हायर को दो जाती ६, तब उसे दढ़ा देते ६। और फिर अधिक 
मात्रा भी उस व्यक्ति के लिए मृत्यु नहीं ला सऊती | किसी भी 
घड़ी तकलीफ को दूर करने के लिए द्ाक्टर अ्र्तीम की मुई लगाया 
करते ६, जैसे श्याश या दमा फी बीमारी । परन्तु यह इमेशा देखा 
“या ६ कि जितना ऋच्छा और अधिक समय के लिए प्रभाव 
उसकी पहली सुई करनी दूँ, पद्द आगे बाली नहीं। मात्रा बढ़ा देने 
पर भी उसका श्रभाव हल्का और कम समय के लिए होता दूँ । 
“गाँगा, चरस, ताड़ी सभो नशे खराब दोते ६ं। इन सब के अधिक 
सेन से खूम का दुवाव बन्द द्वो जाता है ओर हृदय, अ्रपना फाम 
अच्छी तरद नहीं कर पाता जिससे अन्य घामारी, यहाँ दक कि 
आज वी दृष्टि पम हो जाती है ऋर पड़ी दो जाती ६ । 
इन सब नशों का सेवन तो आरग्श्यकता के अमुसार दपा के 
रूप में ही किया ज्ञा सत्ता ईँ। जुद्ध लोगों का यहाँ तझ्र विश्वास 
ै£ कि इसरो किसी भो रुप में दाम में लाना धर्म के विरुद्ध दे । 
परन्तु आपत्‌ काल धर्म के अनुसा' जब जीयउन ही नाश होने पर 
आगे उस समय सब अपराव कछ्म्प दोते दैँ। अतः दवा की तरद 
नरीे फो चीजों का प्रयोग करना ता आवश्यक , परन्तु साधारण 
दशा में तो इनकी द्ानियों को देसते हुए सब्रझो इससे विल्तुल दी 
विमुप् रहना चादिये। 


88 स्वास्थ्य के लिये क्‍या खायें ? - 


ऊपर की हुई नशीली चीजों के अलावा छुछ और भी पीने 
की चीजें हम लोग काम में लाते हं। झैसे सोढ्या वाटर, लेमोनेड, 
शर्बत आदि। इन चीजों में शक्कर काम में आती है। यह चीरमे 
थोड़ी काम में लाई जावें तो अच्छी रवी हैं। गर्मी के दिनों में 
विशेषकर नींबू तथा फालसे का शरबंत ताजगी छावा है। ठंड 
बादाम आदि टालकर बहुत लाभप्रद होती दै। सोढा लेयोनेड भी 
हानिश्रद्‌ नर्दी होते यदि समच्छ पानों से बनाये गये हों। परन्ठु 
जैसा प्रायः अ्रधिक वर्फ डालकर पिया जाता है वह ठीक नहीं। 
प्रायः स्वच्छता से नहीं बनाई जाती | और यदि खच्छ पानी 
भी बने, तव भी उसका सेवन बहुत अधिक नहीं करना चाहिये। 
भोजन करने में हो जब इस नियम का पालन करना होता ६ 
आवश्यकता से अधिक न द्वो जावे तब फिर अन्य चीजों के सेवन 
में हो इसका और भी अधिक ध्यान रखना चाहिये। 


अध्याय ७ 
क्या यह खाना ठीक है ? 


५ दुनिया के आदिम निवासी मांसाद्मारी थे। वद्द या तो जानवरों 
की मारकर साते थे, या प्राकृतिक रूप से जो पेदा हुआ उससे ही 
अपना पेट पालन करते थे । उनको अनाज, फूल-फल आदि किस 
प्रकार उपज्ाए ज्ञा सकते हैँ इसका छुछ भी ज्ञान न था। परमात्मा 
ने उनके दाँत भी इनने दी तेजु थनाये थे कि यह मांस को अच्छी 
देझ घवाकर खायें ताकि पचा सकें। धीरे-धीरे श्रादमी ने और यातें 
जानी श्रौर खाने के धहुद से प्रकार सीख लिये | उसके बद्द शागे फे 
दाँद घुद्ध कम देज होने लगे क्योंकि उसको काम में कम लिया 
जाने लगा। जैसे यदिं आप एक छुरो या तेज चाकू खरीद फर 
रसिये आर उसे काम में न लाइये ता यह लक लगकर, या फाम 
में न थाने के कारण और खराब दोने लगेगा। उसे दाँद बेसे तेज. 
न रहे जैसे मांसाद्वरी जानवरों के अब भी होते हैं, जैसे शेप, बीत 
आदि | भनुष्य जो मांस खाते भी हैं, उनझे दाँतों को उतना प्होर 


श्र्घ स्वास्प्प फै लिये क्‍या सायें ? 


नहीं पढ़ता क्योंकि श्रग्नि के श्रायिष्फार के कारण श्रय कच्चा मांस 
नहीं ग्यया जाता गौर पका हुश्ा मांस छुछ नम और चबाते में 
सरक्ष दो जाता दै। मनुष्य ने अन्य चीज़ों के साथ ह्वी साथ, मांस 
का खाना भी चालू स्सा ताकि उसकी शक्ति और खाद दोनों 
भरे रहें । 

मांस के प्रन्‍्दर प्रोटीन की मात्रा यहुत 'अधिक द्वोंवो है, श्रवः 
घद शवितवर्धक द्वोता दै। मांसाह्वारी व्यक्ति श्रधिक शक्ति- 
शाल्ी और साइसी होते हैं, परन्तु अधिक प्रोटीन के कारण इस 
भोज्य को स्माकर इजुम करना भी एक कठिन कार्य है, विशेषकर 
कमजोर और बीमारी से उठे हुए पथ्य पाने वाले मल॒प्यों को तो 
यद विश्युस्ध न खाना चाहिये । मांस की प्रोटीन से दूध, पनीर और 
अग्डे की श्रोटीम कहीं ऋच्छी द्वोती है। दूध ओर फल मिसके 
खाने में अधिर दवोते ६ यह व्यवित भी शक्तिशाली द्वोवा दै। 

आपने उस राजा की कह्दानी पढ़ी होगी जिसने मंक्र्खी और 
मकड़ी को व्यर्थ की वरतु समझ रबखा था और इस बात पर 
आश्वय प्रकट करता था कि परमात्मा ने इनको क्‍यों बनाया। 
ओर एक-एक थार इन्दीं दोनों ने उसकी रक्षा की । मदजी ने ढंक मार 
कर, और मकड़ी ने जाला तानकर जब कि बह एक रुफा में छिपा 
था और शत्रु उसका पीछा कर रहे थे। जाला तना जानकर उन्होंने 
उस गुक्ा के अन्दर जाकर देखना व्यर्थ सममा-उन्‍्दोंने देखा कि 
यदि राजा इसफे अन्दर शरण लेता वो जाला टूटा हुआ हाग। 
उन्होंने यह न॑ सोचा कि राजा के अन्दर घुसने के बाद जाला तना 
-गया है। भायः प्रकृति में देखा गया है कि जितने फीड़े, पशु, पक्षी 
हैं बह अपने से बड़े का शिकार वन जाते हैं छुछ जानवर शाकाद्वारी 
अवश्य हैं परन्तु अधिक मांसाहारी हैं । घरसात को लैस्प के मच्छेरों 
से छिपकली अपना पेट भरती है, चिढ़िया,चीटे चींटी और मरे फीड 


कया यद्द पाना ठीक दै ९ ६६ 


को खाती है। मनुष्य भी अपनी बुद्धि और शक्ति से ऋपनो रुचि के 
अनुसार जानवरों को यश में करके उसको खाने के काम में लाता 
है। बेसे बहुत से जानयर जाड़े और बरसात के लिये अ्रपना खाना 
पहले से बंटोर कर रखते हूँ, उसी प्रकार, आदमी भी अपनी 
इच्छानुसार कभी ज्ञानवर न मिलने के कारण, पहले से जानवर 
इक्ट्ा फता है। ओर यहाँ तक कि अब बड़े - बड़े ज़ानधर 
पालने और मांस इकट्ठा करने के स्थान घन गये हैं। चिड़िया भी 
पाली जाती हैं। इसका व्यापार यहाँ तक बढ़ गया है कि शऑस्ट लिया 
में पाली हुई भेड़ों का मांस इंग्लैंड तक भेजा जाता है, और वहाँ 
डे व्यक्तियों का भोज्य है| 


मांस के अन्दर प्रोटीन की मात्रा बहुत अधिक दोती है, अतः 
यद्द शवितवर्धेक दोदा है। और मांसादारी व्यक्ति अधिक शक्ति- 
शाली तथा साइसी होदे हैं। परन्तु अ्रधिक प्रोटीन के वारण इस 
भोव्य फो खाकर धजुम करना एक कठिन कार्य दोता है, विशेषफर 
कमजोर और घीमारी से उठे हुए पथ्य पाने पाले व्यक्ितयों को 
, यद्द बिल्कुल नहीं खाना चादिए | मांस वी श्रोटीन से दूध, 
पनीर और अरे की प्रोटीन कद्दी श्रच्छी होती दे। दूध भर फल, 
जिसके खाने में अधिक दोदे है, वह व्यक्तित भी बहुत शक्तिशाली 
छोदा है और घीमारी को सरलता से ऋपने ऊपर आक्रमण नहीं 
करने दृता। मांस वे: अन्दर मिनरल सॉल्ट्स बहुत कम रद्द जाते 
६ क्योंकि इनका भण्टार मांस मे न होझर ही और खूम में 
अधिक होता है। इसमें कार्बोहाइड्रेट की भी कमो दाती दै। 
परन्तु विटामिन एतथा टी पर्याप्त मात्रा में होता है। चिड़िया, 
मुर्गी आदि के मांस में चर्दी कम होती है, अन्यथा मांस में चर्दा 
फा चाधिक्य रहता है। 
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यर्तमान फाल में लोगों फा विश्वास है कि मांस ख्यना अपने 
या देश के रत्रारध्य के लिए बहुत आवश्यक है और इसके विना 
यूरी शवित नहीं आती । मांस शक्ति उत्पन्न करता है यह सच 
रन्तु चहुधा यद द्वानिकारक भी द्वो सकता दै। जानवर यदि रोगी 
, और यद्‌ दमको पता नहीं है तो दम उस मांस को खाऊर रोगी 
गे सकते हैँ । इससे क्षय रोग तक हो सकता है। बाजाएों में बहुधा 
गगी तथा बुढ़डे जानवर विंकने आते हैं जिनको मांस के व्यापारी 
साई आदि सस्ते होने के कारण खरीद ढोते हैँ, और उससे बीमारी 
ैलती है । दूसरी बात यह हे कि जानवर जिस समय माय नाता 
उसका शरीर ठीक और चाल, अवस्था में द्वोता है। उसके सब 
ंग काम करते रहते हैं, शरीर की गंदगी बाहर निकालने और 


क्या यदद खाना ठीक है ९ 4 


सफाई फरने के काम में छगे रहते हैं, इस प्रकार मरवे समय बहुत 
सी आवश्यक गंदी चीजें घाहर न निकलकर मांस में रह जाती हैँ, 
जिसको खाने में हमारे शर्सर के अंगों को सफाई करने के लिए 
इगुना काम हो ज्ञावा है | जानवर का यद्धत ( लिबर ) तथा गुर्दे 
बरादिष्ठ तथा तान्नत देंने दाले समर कर बहुत खाए जाते हैं, लोग 
भूल जादे ६ कि शरीर के यही अंग सफाई का ऋधिफ काम करते 
है। गंदगी यहाँ बाहर निकाली जाने के लिए इकट्ठा की जाती है। 
,अठः यद्द विपेले होने के फास्ण शरीर के लिए बहुत द्वानिकारक 
शे सखते ६। अतः मांस खाना दि है तो मांसपेशी खानी चादिए 
अन्य हिस्से नहीं। अच्छे मांस का रंग चमकदार इ्वाता है सुगंध 
एल्वी और अच्छी द्ोती हैं । यदि इल्का द॒र रंग श्रथवा धदयू है 
रे सदा सममना चाहिए । 
गर्मी में भांस खाना बहुद द्ानिवारक होता है । उस समय 
मलेरिया घोर पेचिस होने का बहुत टर रहवा है.। दवोटलों में रक्‍्खा 
इथा मांस भी परस दिया जादा दे, जिससे आदमी यहुव जल्दी 
'घावक धोमारी पा शिकार हो जाता है । 
दिदेशों में मुझर पाने की श्रथा बहुद है ।सुझर वा मांस 
खादिप्ट समम्य जावा है, पसन्‍तु यदद बहुत गंदा जानवर हैं और गंदे 
पाने पर ही अपना निर्वाद्द परता हैँ इससे निश्चित दे कि बट 
रैसी धकार भी लाभ नहीं पहुँचा सझता । बहुत से जानवर बेचें 
डान ५ लिये मीलों दूर, एक स्थान से दूसरे स्थान पहुँचाये जाते हैं 
धार घंटों गवना पानी न मिलने से निरोगी भी रोगी धे जावे हैं, 
आसक दोइर मारे जाते ६, जो निर्दयवा के अतिरिस्त स्पास्प्य 
दे; लिए दहुद हानियारक होठा द्ट्‌ा 
५ पधरि मांस राना पुछ एद तक हानियारक द दुनिया ;५ 
भाप, जन इससे एाते हैं, और दीमार होने पर छन्‍्प जो पों 


ज्र्‌ स्पास्थ्य फे लिए क्या सायें ? 


दोष देते दूँ। यदि अन्य प्रातिझ पर्तुओं का दम ठीझ और दि 
मात्रा में सेवन करें हो इम उतने ही ,शक्तिशाली,दों सकते हैं। 
जानवर यहुत-सो जड़, घास, प्रीधों छौर अनाज को खाकर पढें 
६, और दम उन्हीं चीजों के घनाये हुए जानवर को खाते है या यों 
कहा जाय तो ठीऊ होगा कि उन चीजों को इम जानवर के रूप में 
खाते हूँ यदि उन चीज़ों से दनाये गये जानवर हम में शक्ित कद 
कर सऊते ईँ तो वह अण्य्य शक्दियर्धंक दोगी। * 
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अंडा दूध फी भाँति ही बहुत लाभकारी|यखु सममी जावी है। 
अंडे में चह सथ चीजें होती हैं. जिनसे चिढ़िया का शरीर बनता 
है अतः उसमें शरीर फो यढ़ाने और शक्ति देने वाली सभी बखतु 
रहती है। अंडे में जेटीय चर्बी, नमक, तथा बिठामिन ४९० ह 
होता है/सिर्फ कार्वेद्ाइडेट कम होता है इसकी सफेदी में प्रोटीन 
अधिक होती है और चर्बा कम,जुर्दो में चर्बी अधिक द्वोती है अतः वह 
कठिनता से पचता है | इसमें विटामिन ए और डी तथा लोहा वहुव 
होते हैं इसको कच्चा ही या साधारण उबालकर खाना अच्छा दोवा 
है और अधिक पकाने से यह गरिष्ट द्वो जाता है। अंडे को दूध में 
फुट कर प्रायः खाते हैं और यह बीमारी से उठे हुए लोगों के लिये 
भी अच्छा होता है। अंडे ताजा लेते चादियें ओर उसकी पर्दचान 
यह है कि नमक मिले पानी में ढालने से ताजा अंडा दब जावेगा-* 
छुछ घासी तैरेगा और बिल्कुल बासी उतरायेगा। झंढा मर्सि से 


कया यह स्णना ठीक है ! 


फ््ते 

दर अच्छी चीज है; ओर धर्म री इंष्टि मे छुद लोग इस 082 

हाए में सम्मिलित नदों कहे । इन पढ़ना दे कि ये दूध का 

आवि ही शासरहाए है और केदल पही चंटे साय जाएे  डिफमें पच्द 

शी रिश्ले कर मुर्गी इसझो अलग पर देती ६ एएयु पद् 

धाविक इसझे भी खाना उतना हो एराब सममते ६ जैसा किमी 
अम्य माँम था मंदली को खाना वरयोकि इसमें हीव एता ६ । 

ए०्णेएए.. क्रणा।ह सियानी चाहिये वि गले 

५ पिलें-9700 ०० ९हु्ठ8 :४०0७८९व वे! वादे, 


एजहक बाते. छेफोओ 0885 ० शेहण पीणा 
[विका, 


मछली 


हमारे देश में पंगाल में मदली यदुद प्रिय भोजन है। भोर 
बुद्ध होग इससे एने में पामिक पेदन भी नहीं सममारे। इसमें 
अन्य मोस दो अपेप्ठा पानी अधिक होता है श्रौर इसी से यद 
अधिक एाय> शी ६ै। इसमें ऋष्फोस्स बहत होता है, मिनए्त 
साह्ट भी इसमें मांस से श्रथिद होते हैं। मछली पहुत शवित 
देने दा भोग्य है । इसमें प्रोटोन श्रौर बरटामिन पाले दल होठे 
६ रॉ छोर इहावद महली का नास सबने सुर शएए, जिसका 
हल कमजोर शादमियों, घच्चों सभी यो दिया जाए है ऐड 
मर्ृक्ियें में तल बम होड़ ६, पतनु कलिरियम अधिक द्ोता। 
ड् पष्ट दुई। सहित राई छादी है, और यद पयती भी सरहाः 


में है थक फमरीए एरितये के लिये यही दो जानी है। मछर 
हे चुत हव कर ओर मसाले टालवर रत 


डिटामिन नह हो “एए चहिणे, इस 
इस दिटामिन नशे शादे्। सिने 
शेष है। है।.. आगाई अं 


भर श्शाप्य $े लिये कदा सटे [| 


घिक्क छत्काप्रव्प्रता मि शछपीं+ 6.00,00 ४008५ 

मधभी का ध्वारए मार में दहुप बड़ सर है दि इसरा 
एफ पा ज्वेन्वपीरि गराँ दागी थी बर्मी गठी है। और पड 
शापारश को साधाएण दवींत को मी आसानी से रमत हो मिश्त 
सरतो है । परत इसरा रोई टीड प्ररप मे होने के शरण पट 
एन गाटाएो से भी कागी है उसे शदर वी मंदी सानिया गिएी हैं 
ओर पहाँ वी मधतिएोँ ब्ीयमी पइरर माझ प्र्ती में पेंच 
जाती £ दौर अभी सममोंणायी दै। यह पौत सिलठनी इनि- 
कारक है, इगे दम राय गायक साते है ।टीस में पंद झमतिर्यों 
हो एिपशों से आती है, पद पायः इतनी झुदरोली हो छती ट््डि 
कई शापु वा पाएग हो चुरी है। एसे हुए पदारय; कर रिरोगभर 
गर्यी में तो सभी रापप दो जाते हैं, पए्नु मांस में, मठल़ो मैं, खणयो 
जही आती दै। मएली गररे ओर ताज़ा दोनों अन्यों होती दँ। 

हमारे यर्दाँ मांस को हामसी भोजनों में सम्मिलित शिया 
लाता दे। इससे अश्यायी रूप से शाफ्ति आती दे ओर एस दिन 
हे लिये पद छोड़ दिया वापे तो निर्मला फा अजगर छोने लगता 
है। भाखयप वैसे देश में लहाँ फी चावादी यहुव ऋधिक है यह और 
भी चायरयक है ऊि झधिफ्तर ब्यकित शारादारी दी (प्रयोग करने 
से पना थला टै कि जिस भूमि में अनाज) शाक १०० व्यर्तियों 
लिये पैदा शिया जा समता है, दूध ४० ब्यस्तियों के लिये उससे मेड, 
बकरी पालफर ८ आदमियों के लिये ही साना तैयार किया जा 
सबदा है, और मुर्गियां पालरर अंडे ६ ही ब्यवितयों के लिये तैयार 
हो सफ्वे दै । अतः मांस से साढ़े यारदगुगा, और उड़े से लग भग 
१७ गुना अधिक झनाज उस जमीन में पैदा हो सरवा है। परन्तु 
समाप्त में दुवेल पशु भो बहुत-सा अनाज आदमी के द्स्सि का 
शा जाते है, इसलिये मांस, मछली, अंडे फा भी खाना जुरुरी के _ 


कया यह साना ठोक है १ जज 


जाता है। परन्तु यद मानना सर्वथा रालत है कि मांस खाने वाद्ने 
दीर्पायु और अन्य जन अल्पायु होते हैं। मोजन पर जलवायु झा 
भी घड़ा प्रभाव पढ़ता है। 


अचा२-मसाले 


अन्य ठामसी भोज्य पदारय भी होते हैं । उसमें भारतीय सुनो 
में भसाले एक प्रधान स्थान रखते हैं। दम लोग अपने खानों को 
मसाले ढालऊर सुन्दर और स्वादिप्ठ बनाते हैं। मिच, धनिया, 
इल्दी, सटाई, इलाइची, कालीमिये, दालचीनी, तेशपाठ, जीमर 
आदि यदि बहुत थोड़ी मात्रा में इन मसालों फो खाया जाय हो 
बद्द स्गाद को बढ़ाते द श्रीर विशेष द्वानिकारक नहीं होते। परन्तु 
कुछ घरों में इसका आविस्य रहता है। विशेषकर मिच लैसी चींच 
का जो पहुत द्वी उच्च जक वस्तु है। उसके अधिक खाने से जिद्ष 
को फष्ट द्वोग है, मुंद लाल दो जाता है। शआँख, नाफ से पागी 
आने लगता है. और उत्त जना के फारण पानी दी पानी पीने फ्े 
इच्छा द्योदी दै। घाज़ारों में आपने चाटवालों की दुकानों पर 


७६ स्वास्थ्य फे लिये पया खायें ९ 


फाल्लीमिय लाभदायक होती है। लोदे की कमी हींग से पूरी की 
जा सस्ती टै। 

झुछ शोगों का तो यद्ाँ तक विचार है कि मसालों में नमक 
तक नुकसान यरता है। यों तो नमक के पिना कोई जी॑दित नहीं 
रद सफता। परन्तु बद ममक फलों श्रीर सागों के अन्दर थो रहता 
है, वह लाभवारी होता है न कि ऊपर से ढाला जानेगरला नमक। 
उसकी थोड़ी मात्रा खाना ही अच्छा द्योत दै। लचा की बीमा- 
रियों में प्रकृति मुकसान की चीजों से श्रायः पहले ही सावधान कर 
देती है। 'आ्राप आवश्यकता से अधिक नमक खाइये आपके मूँ 6 
के दिस्से में सूजन-सी मालूम होने लगेगी। इछ बीमारियों मैं 
यद्द नमक विल्छुल वर्जित है जैसे विशेषकर त्यचा की बीमारियों 
में इसके खाने से खुबली मची है, जैसे एक्जेंमा, खुजली, दाद 
आदि | अल्थ्यूमिन के आधिक्य वाले रोगियों को भी यह ह्वानि- 
कारक होता है। 

: मसालों के साथ ही अचार की भी हमारे यहाँ प्रथा बहुत 
प्रचलित है। अचारों में अन्य वस्तुओं के साथ मसाले बहुत श्रधिक 
होने है और यह खाने के खाद की बढ़ाने फे लिये खाये जाते हैं 
इनको भी बहुत ही साधारण मात्रा म॑ यदा-कदा खाना चाहिये 
आधिक्य बहुत द्वानिकारी होता है । अति सर्वत्र व्जेयेतू। 


5 


अध्याय ८ 


देश में खाना कितना हे 


खाना इतनी आवश्यक वस्तु है कि प्रायः सभी आदमी 
रोटी कमाने में झिंदगी दिता देते है। और स्ियाँ डस भोजन को 
तरद-तरद, से पकाकर मुन्दर ओर स्वादिष्ठ थनाने में जीवन का 
अ्रधिक समय व्यतीत करती हैं। फिर भी ४हम उसका इतना ध्यात 
नहीं रपते जितना रखना चाद्विए | ढाकटरों का कइदना है जितनी 
झलु और वीमारियाँ अधिक खाना खाने की आदव से आदी 
उतनी फम खाने से नहीं । हम लोग रम्यं चहुत शधिर खा लेवे हैं, 
स्वाद के फारण | तथा अपने मिलने वालों, मित्रों और प्रिय जनों 
को भी ऐसा करने को वाध्य परे हैं। माँ प्रायः वशशों को अधिद 
खिलाने के प्रयास में रदती हैँ | जिससे उनकी वन्दुरुस्ती अच्छी 
डोने के बदले अर खराब दो लाठी है । तीज स्यौद्धारों पर भारी 
ओर अधिक खाने की प्रथा संसार भर में प्रचलित दे । छो चीज 
“ईम साधारण दिनों पर मेंगाकर महीं खा रुकते, उसके लिए पैसा 
जमा करे हैं और त्यौद्र को मेंगाकर खादे हैं। दायदों में भी 
यह द्वोता दै। परन्तु दम यद्द भूल जाते दूँ कि शरीर जिस समय 
उस समय देने पर ठो बद्द अंग में लगता भी है अन्यथा 





* देश में राना फितना दै च्द 


हे हे कि लगमग ७ करोड़ आदमियों के लिये खाने को नहीं 
या। इसका मतलब यह नहीं कि १७३ प्रतिशत व्यक्ति भूछे रहते 
है बरन्‌ २० करोड़ आदमी भारत में कम खाकर जीवन निर्वाह 
करे हैं । १६३४ में खाने की अवस्था यद् थी । 

आवादी ३७७ फरोड़ 


खाने की आवश्यकता ३२१४०० फरोढ़ दीलरी 
भ्राप्त खाना श्फण्ट००ण कऋ.. » 
कमी घशर०्०ण कर. #क 


डाक्टर घी० सी० गुप्त ने एक आदमी थो कि साधारण 
एम्दाई घोड़ाई का दे, निम्नलिपित २८०० कैलरी के भोजन का 
अनुमान लगाया दै। 


चावल या धान १० आस (लगभग ४ छटाक) 
दाल ६ ऑौंस (लगभग ३ छटाक) 
चस्टे ४ ऑऔंस (लगमंग २ छटाक 
एफ या २ श्ण्टा) 
राइर २ औंस (लगभग १ छूटाक) 


दूध या दूध के भोजन. १० आऑसि (लगभग ४ छटाक) 
मछली या मांस अयवा 

शाकाष्टारियों के लिये : ४ औंस (लगभग २ छटाक) 
इस्पेबत के अलाग दूध 


ह भोजन है 

दर साग 2 अ्यांस (लगभग #३ छटाक) 
स्श्ग ४ आस (लगभग ३ छटाइ) 
हेल, पी ३ ऑंस (लगभग १ छटाइ) 
पल ३ झौंस (लहगमग१३ छटा*) 








न इल--.४१ बोस (या १ सेर ६३ दटाअ) 


*5. 


प्र स्वास्थ्य फे लिये क्‍या खायें ९ 


इस प्रकार का खाना जय कि लड़ाई के पहले ५-६ आने में 
हो जाग या अब ढेद रुपये के लगभग में होता है और गाँव के रहने 
घालों फो लगभग १ रुपये में दो जाता है | एक आदमी मह्दीने 
में ४०-४५ रुपया फम्न से फम खर्च करे तय उसे ठोक खाना मिल 
सफ़ता है और हमारे थदाँकी औसत आमदनी और देशों की 
अपेक्ता निम्नलिखित है-- 
भा पर रु० दिन्दुस्तानी भूखा-नंगा 
(शिटेन श्ण्ध्र इंग्लैंड भरापुरा 
पड अमेरिका २०४३ + अमेरिका मोदर वाला 
4४ ला श्श्क्ष्ष (कमाद्य भराप्य 
इस धन से भारतीय न अपना पेट भर सकता है ने ठीक से 
शरीर ढक सकता है. और जब कि विदेश के लोगबढ़िया भोजन, 
4९ पहनकर दुनिया की चर्चा और अन्य कार्यों में मन 
खगाते हैं.) 
उपरोक्त खाने को यदि ३६ करोड़ आदमियों के लिये १ साल 
का निकाला जाय जैसा कि श्री विमलचन्द्र घोष ने अपनी पुस्तक 
शशक्रत्ागंण8 ०४ 009 में किया है तो देश की आवश्यकता 
इस भ्रकार होगी :-- 
श्रावश्यकता (करोड़ टन) पैदावार (करीड़ टन) 


अनाज ६४० अ३० 
दालें ०० 4 
» अण्डे १३५०,००० ३३६५० 
शक्कर मर 8० 
दूध ०० १३० 
मांस-मछली १६० ध् न 


साग २०० 


देश में खाना कितना दै घर 


हरे साग २०० 2०! 
जेल-घी छ्ड्‌ १० 
फल श्र्श ज- 


इससे पता चलना दे कि धमारे यहाँ की पेदाबार बहुत कम है 
और किसी-किसी चोज की जेसे देल, घी या अरे इनकी वो कई 
शुनी पैदावार बढ़ाने की जरूरत है। लड़ाई के वाद जनसंख्या बहुत 
अधिक यदू गई, इस फारण खाने की चीज़ों की और भी कमी 
६ । सरकार को तरफ से 'डपज यबद्ाओ? का प्रचार और आन्दोलन 
दाने स यहुत लाभ हुआ है। लोगों ने अपने फूलों के बगीचों में 
साग तरकारियाँ लगाकर लाभ उठाया है। और यद्द आन्दोलन 
सफल भी हुआ दै। फिर भी विदेशों से काफी श्रनाज लेने की 
जहरत है। किसी को बहुत अधिर और किसी को बहुत कम 
अनाज न मिले इसके लिये सरकार को यशरनिंग और नियंत्रण को 
पाम में लाने की जुरूरत हुई । श्रव भारत सरकार ने इसे धीरे-धीरे 
बाढ़ भी दिया दै। 


भाखबपं में खेती आ्रादि के तरीके अधिर सुगम नहीं हैं। 
शोर देशों में घोड़ों श्रथया मशोनों को काम में लाते हैं। 
जिससे फाम अ्रधिक और सरलता से दो सकता दे। खतंग्र भारद 
ही सरकार ने इन सब थातों की ओर बहुत ध्यान दिया है और 
दहुव शीघ्र ही उन्नति दोगी। भारत में एक एकड़ भूमि में जब कि 
- 3४ सेर अनान पैदा द्वोता है, तय इंग्लैंड में १००० सर हो जाता 
५ भाख में १५ करोड़ एकड़ भूमि है जो कि यदि जोती, थोई जाय 
री ८६० करोड़ रुपया सालाना का श्रनाज तथा अन्य 'ीजें दैयार 
है, सकती हैं। भाऊपषे तथा दुनिया के अन्य मुख्य देशों डी 
"पावर छी गति इस प्रकार है-- 


घर स्वास्थ्य के लिये क्या खायें ? 


चादल पों० में गेहूँ पों० में 
भारख ध्स्८ पार 
चीन "२४३३ ध्प्ध 
जापान ३३०० १३५५१ 
संयुक्त प्रदेश अ्रमेरिका. ६६८० ६६० 
दुनिया क्री औसत १४४५ घ8० 


छह 0 30००, च्िंएछ छत एछ70व7०४ं०ा बैए 
#6 जात (#0ण बहुएठपोएएश् शाह्ा०७एएट 0 
वण्वांक ?, 4,. (880०४, 0057४ 2, 2 (छां0०). 

उपरोक्त संख्याओं और साथ फे नकशों से पदा चलता 
भारतवर्ष में अधिक जमीन में कम पैदवार होती है, और आनमकल 
इमारी सरकार तथा अन्य जानकार सब इस बार बड़ी दृदवा से 
विचार कर रहे हैं कि जल्दी से जल्दी ऐसे उपाय काम में लाये 
जायें ताकि कम जमीन में और कम परिश्रम से अधिक पेदाबार 
हो सके । पहले भारत में आबादी कम और पेदाबार बहुत 
होती थी और इसी ऋरण कमी नहीं आती थी। हमारे अतिथि- 
सत्कार की प्रथा को सभी जानते हैं। अतिथि को खाना खिलाते 
समय यह पूछना कि आप «ओर लेंगे या नहीं, बहुत निरृष्ट 
समझा जाता था। चाहे थाली में खराब चला जावे। भौर ऐसा 
प्रायः होता भी था, परन्तु पूछकर देने का अथ्थ यह समभा जाता 
था कि हमारे पास और है नहीं या और देना नहीं चाहते । अतिथि 
के लिये अनेक प्रकार के खाने तैयार किये जाते थे। खाने का 
आधिक्य होने के कारण कुछ *भोजन के खयब जाने का दमको 
कोई कप्ट न होता था। परन्तु आजकल दम लोगों ने विदेशी 
श्रया का अनुसरण प्रारंभ कर दिया दे, जिंतनी आवश्यकता 
सतना खाना लीजिये। खशब करने के लिये नहीं । 


देश में छाना कितना है रे 


* अनाज के अतिरिक्त अन्य खाने की चीजों की भी कमी हैं। 
यहाँ लानवरों की कमी नद्दोन पर मी दूध, घी और मासादि 
आवश्यवता से बहुत कम मिलता है| दुनिया के एक तिहाई जञानयर 
माख में है, परन्तु अधिकतर इतन कमज़ोर है कि उनका 
घमढ़ा दी काम में लाया जाता हैं और बही बाहर भी भेजा 
छाठा है। यहाँ गाय के दूध की छ्रौसत £ सेर प्रासदिन हैं. 
दलंरद में १० सेर, इंग्लेंट में ७३ सर ओर न्यूजीलट में ७ सर 
प्रतिदिन । 

अमनी में उतना ही दूध २ ४०,५००,८५५ गायों से मिलता हैं जितना 
इमें १६,००,००,००० गायो से। चराई, खिलाट तथा सफाट नहाने 

पीमारी लगन आदि के कारण हमारी लगभग 3< प्रातशन 
गाय मैंसे दिना दूध देन बाली है। १८४२ वा साथा दश्शा वी 
आान्मोंस ने धरएक भारतीय के लियवम से कम ढाइ पाव दूध निध्य 
पीने दी सिफारिश की थी । परन्तु हम लोग याद £ छटाक प्रात 
व्यक्त भी सब दूध को घाँटने की चेष्टा करे तो सबका नहीं मल 
सवता | एक तो दूध होता ही बहुत कम हैं श्रौर जो हता भी 
उसका धहुव-सा टदिस्सा दही, मक्खन, रवोझआ, मिटाई थ्ाद मं 
निबल लाता है। 

भारपप के शुद्ध द्विस्‍्से में, पज्ञाव गुजरात ओर गगा जमुना 
दध्रादों में टेशे फा काम यहुन होता ८ैं। सुज्ञरात वे फ्रैश 
बे; एक तालुका में क्रीम निकालने के ५५ यत्र लगे है । पञ्ाब 

भौर दोचाए में योरोपीय ढंग वी सती के कुछ तरीक़ काम में 
दाने छगे हैं। अनाज अधिक होने से श्यए, दाज़रा, मछा 
धाहि के बुद्ध भाग पशुओं के खिलाने के बाम में ा सकते हैं 
ध्येर पड दा भूसा भी । विद्यार, बंगाल में जानवर ऋषि 

॥ 





चर स्पाधध्य के क्षिये कया रखयें ९ 
बोपे हुए प्रति. बुध भरति घ्यकित अर दूप छा 


एशड़ में दर् प्रोंत में 
पंजाप श्र श्घा३ हद 
पिद्दार-उड्ठीसा मरे ह््छ क्र 
सी. पी. ० ६१ न 
यू. पी, ६० घ्ज 3० 
यम्यई ३श्‌ घ्ऊ दा 9 
मद्रास ७२ ३"६ १६ 
यंगाल श्श्र ३०१ श्द् 
आसाम ६ ५2 सत्र 


हरी घास पाने याले पशुझ्रों के दूध में विटामिन सी अधिक 
दोता है और घर्धी तथा फार्वोद्षाइट्रेट बय़बर द्वोदे हैं। पनीर में 
प्रोटीन भौर घर्षा बहुत होती है।दूघ में सभी आवश्यक वस्तु 
सम्मिलित रद्दती हैं। यद् यहुत सरलता से यों भी सिद्ध होता हे 
कि छोटा धच्चा, जिसका यदता हुआ शरीर है, केवल दूध पर ही 
जीवन निर्वाद्द करता है| दूध में सब चीजों का अठुपात इस 


अफार है । 
पानी ओ्रोटीम चर्बी काब्रो नमक कंतरी 


नतूध के प्रकार ४ 

ग्राममे 
गाय का दूध पे देह र७छ ६ ७ ६ 
स्त्री का दूध रू राह शेप हरे हे रेस 
“मेंस फा दूध पहए ६११ उध४ ४१७ ८०. रेदे 
बकरी का दूध पशाऊउ१ू ४३ एप्प धोष्ठेण ७५. रहे 
मसखनिया दूध धडाश पे १३ हु १ ४ 


न्द्ही ६०३ रूह २६ ३३ ६. ४ 


देश में खाना वितना है घर 


पनीर शण३ सष्टा३ रशऋाश हाई ४०. ६६ 
खाद (दूध का) ३०६ श्र १३४ २०४ ह१ १६० 
साधा (मसनिया का) ४६११५ ररईे १६ रश्७ ४३. ४६ 





दूध (दाच्टर) ४४३ देदा+ १ ४९० ६८ १०१ 
मलाई ७४०. रा शंघाश ४४ ४ - 


गाय के दूध थी अपेक्षा स्त्री के दूध में शवफर और पानी 
अधिक होता है और नमक तथा प्रोटीन कम | यही कारण है 
कि छोटे घालक को पानी मिलाकर और शक्कर ढालकर दूध 
द्द्या जाता है। अच्छे दूध में ८ से ११ प्रतिशत तम छ्रीम होती 
है इममें थाजार याले अक्सर पानी मिलावर यह प्रीम निडालकर 
बेचते हैं। दूध नापने का यंत्र जिसे लवटोमीटर पदते दें इसपा 
पडा लगा लेगा है। इलगाई और घर वाले यदि सेर दूध का पाय 
भर पोश्य बन जाबे ते। उसे ठोक दूध सममते हैँ। अच्छे दूध में 
है छटाऊ मलाई श्र एक _छटावः घी निकलता है। बाजार थाले 
दूध पर मोटी मलाई करने के लिये उदलते दूध में सिंपाड़े या 
चाय छिदक ददे ६ूँ। 
दृष्टी यदि खच्छता से तैयार किया गया हो तो लाभदायक 
पलु हे विशेषवर गर्मी के मौसम में । दृष्टी या दूध में से मबरन 
नत्राला जाता है। घरों में ददी से निवलता ई--आोर दची हुई 
दास दी धान या सठा बहते ६ै। यह यात स्पादिप्ट शोर लाभ- 
परक बसतु है। रोटो के साथ एाने से बहुत शबित परती है । कम- 
जार धच्चों के लिये जिन्‍्दे घर्दी नहीं दृक्यम होती यद बहुत अच्छा 
मेडन दे। मबसन के पानी जिसपों दाछ बहने हैं, जलाइर 
इनाण छा है और बह ऋधिक ठददस्ता भा है, मपरन ाड़ें में 
थे ख्रयष हो डाठा टै, योर गर्मी में ठो. सुदद से शाम ठझ सणय 
णे शव है। मक्सन वो पानी मिलावर दद्ठा देदे दैं। वमी-करमों 


मद सार फे लिये कया सायें ९ 


गाय ओए भेड़ पी धर्षा भी मिलाते एँ। पनसदि घी में विदामिम 
नहीं दोने अतः पद शुद्ध लाभ नहीं पर्दुछा सकते और प्रायः दानि- 
कारफ होता है। जिन भूर्ों पर इसझा प्रयोग किया गया यह तीन 
पीढ़ी के याद अंगे हो गये। असली पो में विटामिन एऑाँख 
के लिये पहुत लाभग्गरी यु दै। 
पमीर सक्सनियां दूध से यनती है अतः सस्त दोता है 
और उसझा एशसम फरना भी फठिन द्ोता है। इसमें प्रोटीन और 
चर्दी यहुत होती दे 'ऋतः मांस के यदले या पाम देती है, पर इसके 
खाने फे लिये पाचन शक्ति श्रच्छी धोनी चादिये। 
दूध से 'वूर्ण पाना! दोता है। इसमें यद्दी नर्दी कि सव चीजों 
हैं परत ठीक मात्रा में भी ६, और सरलता से पच जाती हैं। जीवन 
रखने के लिये घढ़ा आदमी यदि केवल दूध का सेवन करे तो उसको 
बहुत अधिऊ मात्रा में पीना पड़े, हृतः खाना भी साना आवश्यक 
होता है। बीमार अथवा फमजोर व्यक्ति के लिये भी यह अच्छा 
भोजन है । परन्तु अच्छा दूध मिले सके लिये घर दी में गाय 
मैंस रखनी चादिये। वहुत से देशों में सरकारी प्रदंध से दूध अच्छा 
और सर्ता मिलता है। धमारे देश में भी हमारी सरकार स्थान-स्यान 
थर देरी खोल रही दि--बहुत स्थानों पर बच्चों को स्कूल में दूध 
पिलाने का भवंध किया गया था और पाव भर दूध केवल दो पैसे में 
मिलता था ।परन्ठु यद्द प्रवन्ध अभी पूर्णरूप से चल नहीं सका दे । 
हमारे पूर्॑ज्ञ भी दूध का मद्दत्व खूब जानते थे, उन्होंने लिखा 
है 'अमृत दि गयां दुग्ध! अर्थात्‌ गाय का दूध भरुव के समान दै 
क्योंकि चह जीवन दान देता है । गाय को साता फहने और पूजा 
करने का भी यही अर्थ था । गाय को हम जितनी अच्छी तरह 
रक़्खेंगे उतना दी अच्छा और अधिक दूध द्ोमा। अब हम लोग 
केबल लकीर के फ्लीर रह गये हैं। गाय की सेव करना 


देश में खाना फितना है घ्ऊ 


शानदे ही नहीं, यद्दी कारण है कि हमारे देश की गायें इतना फम 
दूध देती है और बहुत सी यायें मांस के लिये काट दी जाती हैं । 
भाप में दंगाल, उड़ीसा तथा मद्रास के खाने में चावल, 
साल, रकारी और मसालों दा आधिक्य द्वोता है पपनतु प्रोटीन 
दया मिनरल साल्ट की कमी द्ोती दै। प्रोटीन दाल से जो इछ 
मिलती है, यद्दी रहती है। विटामिन ए तथा बी भी नहीं मिलते । 
विटामिन ए की कमी के कारण आँछो से कम दीखने लगता है 
भर लाग जल्दी ही अंधे हो जाते हैं। प्रायः बंगाली और मद्रासी 
देखने में दुबले और शरीर में कमजोर छोते हैँ. तथा पंजाबी और 
सीमाप्रान्द के रदने वाले गेहूँ, दूध दया फल और हरे सागों फा 
प्रयोग यदुव करते हैं, जिसके कारण उनका श्राहर अधिक शक्ति- 
शाली होता दै। पंजाबी गायें दूध भी अधिक देती हैं. इस काएए 
दक्षिण पूर्व से उत्तर में दूध सस्ता होता दै। उत्तर में मांस वया 
पूई-पर्चिम में मछली रान का रबाज़ अधिक है। परन्तु समुद्री तटों 
से जिदनी मछली मिल सकती दें. और लाम दे सकती हैं, उतनी न 
निशाली हो जाती हैं. न काम में लाई जाती हैँ । जापान में दुनिया 
ही ३३ प्रविशव मदली दो सकती दै। भारत में भी यदि इसशा 
ज्यापार अधिक होने लगे ठो विदेशों में बेचकर बहुन लाभ उठाया 
डा सकता है। मछली के तेल वा व्यापार भी बहुत बढ़ समता दे । 
साय है सली होने से ग्ररीय भी आसानी से खरीद पर रखने 
एगेग। अच्छी मछली में विटामिन ए बहुद दोता दे जो डि बहुत 
भाइणक दे। 
फेर और तरवारी पी पैदावार भी भारत में दद्वानों राटिये। 
शद दातियाँ जेस कारी, कल्छी यद याम बहुत करते हैं, और 
भनाज से भी अधिक लाभ उठावे हैं। य दे गेहूँ में ४२ र२ #ठि 
*प राम होदा है वो नीयू में १७४ रु प्रति दीपा, आल में ८५ 


दि स्वास्थ्य फे लिये क्‍या खायें ? 


गाय और भेड़ की चर्बी भी मिलाते हैं। बन्नर्पति धी में विटामिन 
नहीं होते अ्रतः वह कुछ लाभ नहीं पहुंचा सकते और प्रायः हानि- ' 
कारक होता है। जिन धूदों पर इसका प्रयोग किया गया वह तीन 
पीढ़ी के चाद अंधे दो गये। असली धी में विटामिन ए ऑर 
के लिये चहुत लाभकारी बखु है। 

पन्नीर -सक्खनिया दूध से बनती है अतः सख्त द्ोवा 
और उसका हज़म करना भी कठिन द्वोवा है । इसमें प्रोटीन 
ध्यर्थी बहुत द्वोती है. अतः मांस के बदले का काम देती दै, पर 
माने के लिये णाक्षस शाकिन उ्पच्स्ठी होनी स्याल्गि। 


देश में खाना कितना है पड 


जानदे ही नहीं, यद्दी कारण है कि हमारे देश की गायें इतना कम 
दूध देती हैं और बहुत सी गाये मांस के लिये काट दी जाती हैं । 
भारवप में घंगाल, उड़ीसा ठथा मद्रास के खाने में चावल, 
दाल, ठर्कारी और मसालो का आधिकय द्वोता है परन्तु प्रोटीन 
दया मिनरल साल्ट की कमी द्वोती है | प्रोटीन दाल से जो इुछ 
मिलती है, पद्दी रहती दे। विटामिन ए तथा वी भी नहीं मिलते । 
विटामिन ए की कमी के कारण आँसो से कम दीखने लगता है 
और लोग जल्दी द्वी अंधे हो जाते ई। प्रायः घंगाली और मद्रासी 
देखने में दुबले ओर शरीर में कमज़ोर होते दे तथा पंजावी और 
सीमाप्रान्त के रहने वाले गेहूँ, दूध तथा फल और हरे सागों फां 
प्रयोग बहुत करवे हैं, जिसके कारण उनका आ्राह्यर श्धिक शक्ति- 
शाली द्वोवा है। पंज्ञाबी गायें दूध भी अधिक देती हैं. इस कारण 
दरिण पूर्व से उत्तर में दूध ससस्‍तरा दाता दै। उत्तर में मांस तथा 
पूर्द-पश्चिम में मछली रन का राज अधिक है। परन्तु समुद्री तटों 
से जितनी मछली मिल सकती ई और लाभ दे सकती हे, उतनी न 
निकाली दी जाती ईं न फाम में लाई जाती हैँ । जापान में दुनिया 
की ३४ प्रतिशवद मछली हो सकती एे। भारत में भी यदि इसका 
ज्यापार अधिक होने लगे तो विदेशों में बेचकर बहुत लाभ उठाया 
जा सकता दे । मछली फे देल वा व्यापार भी बहुत बढ़ सकठा है। 
साथ दी सस्ी द्वाने से ररीव भी आसानी से खरीद फर रणने 
लगेंगे। अच्छी मछली में विटामिन ए बहुद द्वोठा दे जो कि बहुत 
आपश्यक दे । 
फल और तरपारी की पेदादार भी भारत में बद़ानों चादिये। 
बुछ जावियाँ जेंसे कोरी, फच्छी यद बाम बहुत करते हैं, और 
अनाज से भी अधिक लाभ उठाते दैँ। य दे गहं में ४२ र० पति 
दीपा लाभ होगा है ता नीवू में १७५ र० प्रति दीपा, चालू में “7 
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घ्प्पप 
स्वारप्य के लिये क्‍या साये ? 


र० भ्रति बीघा, ६० ््चेः 
अमी तक कोई 33245: ४ 2 कर, 
व्यवितगत रूप से द्वी ऐसा करती हैं दोता है सेबह इक 
वो इस मुख्ये, अचार आदि २ रह बोर 
४7% कक 62823 साथ से 3 हैं, ्रौर वहा 
के अलावा दुनिया के अन्य देश सब दस 
सके हैं। देशों से व्यापार करके लाम ध्वी 
सोयाबीन एक 
शव प्रोदीन और 32:27 से आठ गे 
प्रोटीन और १ भतिशत चर्बी होती है 7287] 
कह. 2%% रस े 8१/24400 870 कक, 
अथवा प्रोटीन नहीं होती । भारत में ् 2 /38 ५ 
लगी है. वथा सिंध और शुजरात में भी इ इसी वाह होते 
के का भी बोई विशेष ममाव नहोँ पढ़ता ॥ इस पर अधिक पानी 
सब खाने का दिसाव लगाने से पता चलता 
खाना है उसको बाँटने से २८०० के बदले हर कि मो 
व्यक्ति को मिल सकती हैं। परन्तु ख्द आयशा 04005 
है जो इतनी या इससे भी अधिक शक्ति का 00% ड्यवित ऐसे 
और शुल्य ऐेंश्रयशाली खगब भी कर लेते ६ । 3 
यह है कि शेप अन्य जनों को २००० कैलरी का भी भी नी 
मिल सरता और यदि सब घूस खाना स्वयं तो प्रति साव अं हे 
दो व्यक्तियों को खाना विल्युल नहीं मिलैगा | इस कमी को श 
ही के सिए प्रत्येक व्यवित को प्रयतत करना दोगा तभी सपा 


